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అయ్యో ! మనము తలచిన యల్బశకార్యను 


నశేమన వ్యాధ్ధుల్తు ఆతేంకముశలోజేయుచున్న వి. 
అమిఫును ను క్రద్ధినపాం?0 WN. యా వ్యాధులను 
బారో ర ల రితము |- నెరవేర్చ 
ల్లవ్యుధునముతురి చి మిగుల 
(కద్ధవః bys so స Ht 'గ్యముగా 
ర చందున్నకె (గ్రద్ధచేయకుంకుట | 
యును గలదు, ఇది'యొకగొప్పనేరమేయని పెద్దలు 
నుడువుదురు. (పజల, ననేష్టలను సుఖులనుగావించి 
తేన ఛా ర్యా పిల్లలను గష్ట పెట్టిన వాని శెట్టి పాపము 
కలుగునో తన శరీ రారోగ గమునుగురించి పాటుపడని 
వారికి నట్టి దురిత మీ కలుగును. శరీరమే బాగు 
లేకున్న నేసత్కార్యమును జేయుట సాధ్యము గాదు. 


దలప;। ను a 


భండారు అచ్చమాంబ, 



















సూర్యకిర ణచికి ఆప గ్‌ ౦ధములు వ్‌ నలి 
శల చెల ఇతరులకు చం౦దాదార్గకు 
ఇతరులకు చందాదారకు | మహాకోగము 080 0 60 
సునిశిత వైద్యం 480 8 60| పొగచుట్ట_ ముహ్కపొడుం 0 40 080 
(ౌఢ ప్రభాకరం 200 180 | కల్లుముంక - సొరాపీషొ 040 030 
సూర్యకిరణచికిత్స 0120 080 జ *షధ వైద్య మొకయూహాళా,స్త్రము 0 £0 0 20 
ఆకోగ్య[ప్రభొకరం 040 0 80 | టీకౌలనశేమి? డాక్షర్లఅభి ప్రాయము 040 020 
వర్ష చికిత్స 060 0 ఉ0 | అల్యూమినియంపాక్రలు 020 010 
వర వై ద్యమంజరి 0 60 0 40 | లేనీరు విషతుల్వము 060 0 £0 
సర్గ వై ద్యము 050 0 £0 తెల్లచక్కె-రవలని విపత్తు 060 0 £0 
జలచికి ళం, గంధ ములు 5 
తొట్రివెర్యమ నం స శా ఆరోగ్యవిమయక గంధములు 
లక్షుణజల చికిత్స 0120 0 80 | స్యాథొనిక'చికిత్సానియమములు 050 0 40 
నెపీయ జల చికిత్స 0120 0 80 | ఆరోగ్యాదర్శకు 680 0 70 
తొ ట్లిస్నాననియమములు 060 0 40 | (పకృతచికిత్సాజప న్యాసములు 
ధథారాచికిశ్ళ 040 080 రి భాగములు, ఒక్కొక్కటి 0 50 0 40 
చేడినీటికా పు ఉబ్బసపుచికిక్స 060 0 40 | కిశుమాతేల కొక నంచేశమయు 0 40 0 30 
ఉషః షొనము 060 0 £0 | ఆరోగ్యము - "కౌ మేచ్ళ 030.0 20 
కా నేమహా రి బోధ 020 010 
మ 0100 060 వివిధ చికిత్సా గంధములు 
అఆహారశా స్క గంధములు దీగ రోగచికిత్సాసారము 18060 1 80 
హా ఖు on 
నిర్విబారభావిజీవనము (పాకృ్ళత చికిత్సార్గపములు 
(కొబ్బరినినార్ని) 180 1 00 1 భాగము 180 100 
అహారము 1 భాగము 0120 0 80 9 భాగము 140 0150 
డిటో 2 భాగము ౧4౦ 0 30 రీ భాగము 180 1 00 
పచ్చితిండివలని, పయోోజనములు 0120 0 80 కీ భాగము 060 0 £0 
శెల్లచక్కె-రవలని విపతు ౧6౦ 0 40 ర్రీ భాగము 060 0 £0 
"తేనీరు విషతుల్యము 060 040 6 భాగము 060 040 
జంబీర చికిత్స (30 0 20 7 భాగము 060 0 40 
సమరసాహారము విరుద్దాహారమి్రమం 0 20 0 10 ఉపవాసచికిత్స 100 0120 
అహారసమ్మేళనపు గోల 020 0 10 ఇస్టుచిక్స 0100 0 $0 
అల్యూమినియం పాత్రలు 020 0 10 | ధ్యానచికిక్స 080 0 ళళి 
క్షరచికిళ్స 040 0 80| జంభీరచికిత్స ౧80 0 20 
అఫక్యళాకౌహారఅల ద్యైతసిద్ధాంతం 900 2 00] యోగచికిక్ళ 060 0 46 
నంచాహానచికిత్స 060 0 40 
దురభ్యాసఖండనములు ర క్రిపతాళనచికిక్స 050 0 80 
జీవహీంస 040 0 80 | స్యాథావికచికిత్సా నియమములు 050 0 £0 
అనుభవాన౦దము 0120 0 80 వైదిక చికిళ్సాపద్దతి 050 0 30 








దత నాకాను ానాలనలనాంనాాకో సనా గాలం ననాల గా తొకభనానిమాన సభా డాని గాభతోో 


అడిను-మే నేజరు ప్రక ఎలి, బెజనాడ. 














సంవచ్సరచందా రిజస్టర్తు 
రు 8-0- శ. | ॥ నం. M. 1424 





సహజ వైద్యమాస పతి ర్‌ 
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సంపుటను ౧౯" జనవరి 1937 
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VALLUR, P. 0. CUDDAPAH DT, | 
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ఆరోగ్యగోప్టి. టు 

సిక తికా ర్యాలయట్యిస్టు C.F. ఇంగ = 4 
పీకృతిగృహ వై ద్యము MEMORIAL పగ ర్‌ 
వోరితదగ్గు Acc. No _ 9 
పిక్నో క్త కేరములు Date క్‌ చం 19 
"బాలశ్రీ డలు 6౮5 4 PAH, 14 
జలచిక త్పావిధ*నము స ae 18 
తాటిచెట్టు - అన్న పురాశి వశ భః 20 
అష్టమ ఎడ్వర్హుచక)వ ర్తిగారి ఆహారనియమములు ae 22 
ఆహారము - అందలిభాగముల్తు .., న 25 
ఆసనములోని కురుపు స్థ త 80 
మునులతోట - యోగాళిమము. .., కా క్రి] 

చందాదార్ల కునున వి 


ఈనెలతో పకృతిపతికకు కొత్తస స వ్‌ ఈసంవత్సరము చం 
దాలు "బాకీయున్న వారు ఈసంచిక పట వారిచందాలను పంప ప్యార్ధించుచున్నా ము, 
పతక అక్కరబేవివారు మాకు తెలియపరచపార్లన. వి వీ. చేసిన పోస్టుఖర్పులు అనవసరముగ 
యెక్కు_వగును, కాన మనియార్షరు ద్వారానే పంపకోరుచున్నా ము. 
మేనేజరు, ప్రకృతిపత్శిక, 


అరోగ్య గో 


సంపాదకుడు, 


బలము - అరోగ్యము 


బెజవాడ వచ్చినారు (పూఫెసరు టి లక్రీ్మనారా 
యణగారు, ఆయన రివాల్వరులోనుంచి వదలిన 
గుండును చేతితో పట్టుకున్నారు. అందరు చూచి 
నారు. దీనిలో కనుకట్టు గారడీ యేమో లేదు: 
నువ్వులు పిండి నూనె తీశారు. బెజవాడలో నొక 
లశ్నీ సుకుడు. గుండుపట్టినందుకు ర 25/-లు 
బహునుతి చేసినాడు, సెటపెటలమోద గుండు 
పక్టేందుకు యమెంతీలాభువము గావలెనో, యెంత 
గుండెనిబ్బరము కావలెనో ఆశ్చర్యము ! అత 
డావిద్య యెట్ల భ్యాసము చేసినాడో !! కొంచము 
తప్పి తే చేయి తూటుపడిపోతుంది, 


వున దేశములో యిట్టి బలశొలురను మనకు నినో 
డము కలిగించే గారడివాండివలె మనము భావిం 
తుము, మనకు గూడా ఫా ఫెసరుగారు చూపీన 
అనేక యితర చమత్కారమైన ఫీట్లుచేయుట 
సాధ్యమవుననిన అనేకులు నమ్మరు: అది ఒక తెగ 
నునుష్యులపని యనియే అనేకుల నమ్మకము" 


కందటినెలలో పా) ఫెసరు డీ శే. నాద్‌ అనే 
ఒక కుర్రవాడు చనిపోయినాడు* అం(ధపతీకబో 
అతనిబొమ్మ వేశారు. బొమ్మచూఇకంఠీ నే అతని 
కండరపటుళ్యేము, అవయవసౌస్ట్రవము బాలా 
ఆకర్ష కముగా నున్నవి* అతనికి కలియుగ అభి 
మన్యు అనే బిరుదుగూడా ఉంది యెవరిచ్చారో 
గాని, అభిమన్యునివ లెనే అతడు గూడా చిరుత 
పొగీయముననే మరణించినాడు'* 


అంత చిన్నతనములో అంత బలశొలి మెలా 
మరణించాడో అనేవిషయము యొవరికీటోచలేదు. 
అతనికీ కొంతమంది శిష్యులుగూడా ఉండ 


వచ్చును ఇతర చేశములలో అంత బలశాలి 
యింత చిరుతీపోయములో చనిపోతే అతని 
అహారవిహోరములను గురించీ, అతనికుందే దుర 
భ్యాసనులను గురించీ, అతను యెట్టిక సరతు 
యెంత పరిమితితో చేసేవాడో అదీ బాగా వివే 
చనచేస్కి పరిశోధించి తిరిగీ అంత చిన్న వయసులో 
యెవరూ అంత బలకొలురు చావకుండా ఉం 
టానికి యేవిధులు అవలంచించనలెనో ని గ్షయించే 
వారుః 


మననిర్భాగ [పు చేశములో యెట్టిబలశాలి యెంతే 
చిన్నవయనులో మరణించినా అయ్యో అనికూ 
డా అనుకోరు. అదంతా కర శ్రఫలము అనుకుంజే 
మనకు తృ_ప్తీకలుగుతుంది: 


సాధారణంగా యిలాంటివాండ్లు యింత చిన్న 
వయసులో మరణించుటకు కొన్ని కారణములు 
తరుచు క్‌నపడుచుండును, బలముకొరకు పాయ 
త్నించే వారిలో ఇాలానుందిక్తి స్నానము ర్‌ 
యుట అవసరమనే తెలియదు, చేశేక్షసరతు 
కండరములనే పెంచునుగాని లోపలి అవయన 
నిర్మాణమును బలపరచదు, ప్రి తిబలా 
ర్టియు “తయారు” తినును. ఆతయారుకు ఒక 
తలాతోశా ఉండదు. కొన్ని రకాల తీయారుదిను 
సులు యివి. 1 పటిక బెల్హం సీమ శాదం కాయలు. 
2 చేతితో ఊరిన గాశెలు? రినేలిలో వేసినలడ్డూలు, 
4 హల్యా' 5 నీమచాదం, పిస్తా అకోిటు 
ఇలాంటిర కాలు (Formulas) యెన్నో ఉన్న వి. 
ఇవి యేఏీగూడా బలారి కి ఆరోగ్యము యివ్వవుః 
వాని చేహూములోనుండి మలములు కి%ిమముగా 
వెడలిపోక ర క్షములో కలసీపోవును, అట్టివాళ్ల 
లో కొందరికి విచ్చిపుట్టును కొందరిట్లు అశాల 


ఆరోగ్యగోవి ల 


ముననే మరణింతురు, ఇంకను కొందరు చేహ 
క్రియలు క్ర )ముము వెడి అచేకములగు రోగముల 
పాలగేీదుకు. 


పితీబలార్డి యు ఆరోగ్యనియమములను యెరిగి 
యుండవలెను. అంతరవయవములకి)యలు తీన్న 
గా జరుగునట్టు చూచుకోవలెను. ఆహారము 
బలమునేగాక ఆరోగ్యమునుగూడ యివ్వగలిగి 
యుండవలెను బలవంతముమోదగాక ఆకలి 
బాధే ఆహారముతినవశెను.  ఈనియవుములు 
బలార్లులకు తెలిసి అవలంబింపవలెను. అప్పుడే 
డీ. శే. నాద్‌వంటిబలళాలుర మరణములు ఆగి 
పోవును? 


పొామవనవ౦తము 


అనగాచలి కాలము, తెలుగు దేశమున యీబుతు 
వులో కావలసినంత చలియు వేడియు నుండును, 
గాలి పొడిగానుండి యెక్కువపొణ వాయువుతో 
గూడియుండును. ఈకాలమున యొంతయో 
వ్యాయామముచేసినను ఆయాసమును శ్రమ 
యును గలుగదు, అనగా అదే వ్యాయామము 
వేసగిలో వేయుటకు యెక్కున ఆయాసము 
గబుగును, 


ఈదినములలో రాతు్రులయం చెక్కువ చలి 
గా నుండును ఈచలితోగూడిన గాలియందు 
యెక్కువ పాాణవాయు వుండును, అందువలన 
కొద్దికాలమే నిడింంచినను దినమంతయు కష్ట 
పడి పనిచేసినవాని చేసామునందలి మాలిన్యము 
లన్నియు సమగముగా పాంణవాయు స మేళ 
నచే దహింపబడి వెలువరించి వేయబడును, అందు 
వలన ఎంతీస్వల కాల మాగాలిలో నిది)౦చినను 
జేవామునందలి అలసట యంతయు తీ8వోవును, 
కాలికవ్యాధులుగల వారి కీచలిగాలియందు నిదం 
చౌటువలన యెంత యేని మేలు గలుగును తరుణ 


వ్యాధులయందుగూడ జాగం_త్తగల వై ద్యుడు 
చత లితో రోగనివారణ వేయగలిగియుం 
డున. అయితే చలిగాలిలో పరు న్నయె డల 
చలి వేయదా అను ప్రశ్న రావచ్చును, అంత 
చలి భరింపలేనియెడల బరువై న దుప్పటి కప్పు 
కొనవచ్చును, ముక్కులుమాతీ )ము మాయు 
నట్టు కప్పరాదు. అందువలన చలిగాలీలోనున్న 
(పాణవాయునంతయు ఊపిరితిత్తులలోనికి బోయి 
రక్తమును డాని ద్యారా యితర భాతువుల 
యందలి మాలిన్యములను దహించి వెలువరించి 
"వేయును, జలుబుచేయదా? అని యింకొకపిశ్న, 
ఊపిరితిత్తులలో గడ్డకట్టిన శ్లేష మున్న పప్పు డే 
యా చలిగాలివలన జలుబుకలుగును. ఆ గడ్డ 
కట్టిన శ్రేమ్మమంతయు పలుచబడి వెలునరింప 
బడును, ఆ దినములలో అఆహారమునూత ము 
కొంచెము తగ్గించి తినినయెడల వెంటనే ఆ జలు 
బంతయు అంతరించిపోవును, మరి జలుబుచేయదు, 
ఒడలునొప్పులుగూడ చేయవచ్చును. అది 
యును 45 దినములే, తరువాత చేహాము 
ఆ గాలి కలవాటుపడిపోవును. తరువాత్‌ నొప్పు 
లుండవు. 


ఈ కాలములోనే తప్ప లభింపనియింకొ కఆరోగ్య 
వర్ధకమును, రోగనివారకమును నగు (పక్రియ 
గలదు. అడి యేనున, మంచుపడిన గరికమిోద 
చెప్పులుగూడ తొడుగకయే నడచుట, ఇట్లు 
చేయుటవలన చేవామంతీయు బలపడును. తలలో 
నున్న మాలిన్యములన్నియు దిగువకు లాగి వేయ 
బడి వెలువరింపబడును. అందువలన తీలనొవ్పి, 
తలదిమ్బు, తలతిరుగుట్క కండ్లమంటలు కండ్ల 
కలకలు మసకలుు పంటినొప్తలు, పోట్లు, పండ్ల 
వెంట చీముకారుట్క జలుబు చెవిలో పోటు, 
ఇవిలో హోర్కు చీముకారుట్క మొదలగునెన్ని 
యెని న్యాధుల కిది చికిత్సగా పనిచేయును, మల 


పకృతి - బెజవాడ 


)ద్ధకము, _ శుక్షనష్టమును. హరించుట కీనడక 
పట్టినది వే వేరు. ఏమో రోగము అేదనుళొనేవారు 
జాడ యీ శెండునెలలూ మంచులో ఉదయం 
సూర్యోదయమునకు పూర్వమే ఆరంభించి కి 4 
మైళ్లు నడచిన యెంత యేని ఆరోగ్యము, బలము, 
ఉత్సాహము, చురుకుదనము, ఓర్పు మొదలగు 
సుగుణము లభివృద్ధి యగును మా పాఠకులు 


యీపిక్షియను అవలంవించి తాము అనుభ్ధవిం 
చిన సత్సలితముల జేలియపరచెదరు గాక |! 

సూర్యోదయమునకు పూర్వమే చేసినచన్నీటి 
స్నానమువలన గలుగు మేలు పరి రి ంపసాధ్యము 
గాదు. అందుకనియే మన పెద్దలు కర్త త్రీకా స్నా 
నములనియు నుఘాస్నా నములనియు నిస్తైళించి 
వానివలన పుణ్యము సచ్చునని చె చెప్పియున్నారు. 


పకృతి కార్యాలయట్యు స్టు - బెజవాడ 


1986 సంవత్సరం నవంబరునెలకు జమాఖర్సులు. 


జవమలు, భు, అ పె, 

వెనుకటి నెలవిలువ 10- 8- క్ర 

జమస్తోర్సు అమ్మకము 58- 0-0 
ల 

5; పుస్తుకముల అమ కము 50-15-0 

నీ 1 పో స్టేజి 5-11-0 


5 ప్రకృతి పతి)కకు వచ్చిన చందాలు 29- 4-0 





ఎ ఇండియక్‌ నేమురోపాత్‌ డబ్బు 1-10-0 
ఫె ప్రకృతిపతి)కవో సై సేజ్లీలు 0- 8-0 
; అచ్చుపశి 105- 4-0 
1 క్రో) మోపతిఆనుప పతన స్తువుల 
అమ డం 20- 0-0 
స అప్పులవసూళ్లు 8. 0-0 
i ఇంటీల ద్దెలు 4- 0-0 
ఏ గొంధికోఆప శేటివు బ్యాంకున 
తీసికొన్నడి 190- 0-0 
ఎ కోఆప లేటివు చ్యాంకునుండి 
తీసికొన్న ది 4 -8-0 
౧ పుస్తుకముల బాకీవసూల్లు 15- 0-9 
౫ పు స్తుకములు కొన్నవి 25- 0-0 
) పు స్తుకములకు అడ్వాన్సు 11-15-0 
క4). 4-2 


Pi కధినారాయణకశర్శ, మేనేజరు, 


ఖర్చులు, ర, ఆ, పె. 
ఖర్చు పికృతిపతిక అచ్చుపనికి బాకీ 104- 4-0 





9 చిల్లరఅచ్చుపనులకు 1- 0-0 
)) పకృతి వి. వి, పోసేజీలు 0- 8-0 
09 పతికపో స్టైజీలు 6- 5-8 
3) పు స్తుక్ర ముల ని* వీ హో స్టేజీలు 4-15-6 
9 అచ్చుపనికిింద ఇచ్చినది 174- 8-0 
1 జసరలుపో స్టేజీలు 9_ 9-8 
1) స్టోర్సువ స్తువులకొనుబడి 48-15-6 
09 పు స్తుక ములకొనుబడి 25- 0-0 
3 చిల్లరఖర్చులు 0. 5-0 
9 స్టేషనరీ 9-15-8 
౨ భరణములు 88- 5-4 
» నౌకర్లు 15- 40 
౧ పాతచాకీలుతీర్సినడి 91-19-8 
00 అప్పుఇచ్చినది కి 0-0 
గిలి పత్రిక ్లైకులకు ఇచ్చినది 10- 0-0 
నిల్యరో" కం 9-16-4 

540- ఊలి 


ఆ|| వేంకటరమణయ్య, కార్యదర్శి, 


ప్రకృలిగ్భృహ వైద్య ము 


౨౧ న సొఠము, 


ఎముక్‌లయందును, కండరములందును, సంధిబం 
ధములందును కుటికలయందును, అవయవము 
లందును హెచ్చుతేగ్గులగుపెంపక్రమువలననే రోగ 
ములన్నియు కలుగుచున్నవని యీ శాస్త్రము 
చెప్పును ఎముకలు అవియుండ వలసీన చోట 
నుండక  స్లానచ్యులిని పొందుటవలనను, వాని 
యొక్క కదలికకు ఆటంకము కలిగినప్పుడునూ 
రోగముగలుగునని యీిశా(స్త్రము బోధించును, 
క శేరు శ్రాచికిత్సృయందు సరీక్ష వెన్ను పామున శే. 
చికిత్సీయును అచ్చటనే. కాని అస్టిచికిత్సయందు 
వెన్నుపామును పర్తీశ్లించవలెను. చికిత్సచేయ 
వలెను, డానికి తోడుగా ఇతర ఎముకలను, 
సంధులను అవయవములనుగూడ _ పరీశ్ని౦ంచి 
చికిత్స చేయవ లెను, 


అంతమాతీ మున అస్థిచికిత్స క శేరుకాచికిత్స 
కన్న యెక్కువదని గాని తక్కువదని గాని 
చెప్పజాలము. ఇవి రెండును నికొషధచికిత్సలే, 
అవి ఇతరపికృతిచిక్రిత్సలకు వాల సహాయ 
కారులుగా నుండును, 

కొందరు చికిత్సకులు క శ్చేరుకాచికిత్సకన్న అస్థి 
చికిత్స గొప్పదందురు ఏమన అస్లిచికిక్సృయందు 
క శేరుకాచిక్రిన్సయందువ లె తీవిమగు చర్యలు 
లేవు. అందువలన పిబలమగు అపకార మేమియు 
జరుగదు. కాని అస్థిచికిత్సలో ఫలిశము 
కచ్చేరుకాచికిత్సృయందువలె వెంటనే కాన్సింపదు* 
అస్థిచికిర్స క శేరు కాచికిత్సకన్న చాల పురాతన 
మైనది, కాని క కేరుకాచికిత్స ప్రచారములో ని! 


వచ్చువరకును అందు ఏవో కొన్ని చలనములు 
మాత ముం డెను. క ఫేరుకా చిక్రిత్సృయును అస్థి 
చికిత్స యే. క శేరుకాచికిత్స వాడుక లోనికీ వచ్చిన 
తరువాతనే అస్లిచికిత్స అభివృద్ధిలోనిక్ర వచ్చినది. 
అస్థి చికిత్సను బోధించుటకు అమెరికాలో కాలేజీ 
లున్నవి. అచట మందు వై ద్యము యెన్ని 
సంవత్సరములు నేర్చెదరో అస్థి చికిళ్సయును అన్ని 
సంవత్సరములు బోధింతురు. తాము నేర్చినచే 
సర్వసంపూర్షమైనదనియు, యింకొక ఉపయోగ 
కరమైనచికిత్స లేదనియు వారి నమిగ్థిక* నిజ 
మేమన యేరోగికి యేచికిక్స ఉపయోగకర మో 
చూచి చేయవలెను, అన్ని చికిక్సేలును ఒకే మని 
పీకి యెప్పుడును ఉపయోగింపవు, ఒకే చిక్రిక్స 
ఆందరికిసీ ఉప యోగింపక పోవచ్చును, 


అస్తి చ్యు తులు 
య 
వెన్ను పామునకు సంబంధించినంతవరకు ప రీ క్ల 
యును చికిత్సయును క శేరు కాచికిత్సయందు 
చెప్పబడిన విధానమే యిందును అవలంబింప 


బడును, కనుక వెనుకటి 4 ప్రక రణములను 
మావి ద్యార్థి తిరిగీ చదువవలెను, 


పిక్క బముకలయం౦దు గలిగిన 
చ్యు త్రి; ప్రక గాుముకలు ఒకదాని తరు 
వాత నొకటి సమానదూరములో యిమిడ్షిక 
గలిగియున్న వి. వానియందు హెచ్చుతక్కు వలు 
గలిగినప్పుడు వానియొక్క కదలికయును కను 
ముఛెడును: ఇవి సాధారణముగా వెన్నుపూస 


6 పక బ్రతి = 


లను సరిచేయుటవలన సర్దుకొనును కాని అప్పు 
డప్పుడు పిక్క టెముకోలనుగూడ సరిజేయవలసి 
వచ్చును, పక్క-చుముకలలో గలుగు చ్యుకు 
లను కోన్నింటిని యి క్రింద వివరించు చున్నాను, 
పీ క్క శాముకలు దూరమగుట: 
ఊపిరి నిండుగా లోనికి వీల్చినపుడు యేపిక్క 
అముకకి)ంద యెక్కువ ఖాళీ యుండునో ఆ 
యెముకకి)ందియెముక దూరమైనదని గుర్తింప 
వలెను, తేల ముందుకు వంచినప్పుడు ఆదూరము 
తగ్గక అట్లనే నిలచియుండును' దీనిని తెలిసికొను 
టకు పి త్యేకవిజ్ఞాన మేమియు చేదు, వేళ్లతో 
తాకి (స్పృశించి) తెలిసికొనవచ్చును 


పిక్క మెముకలు ఒత్తుకొనుట: పైన 
చెప్పిన దాని కిది కేవలము వ్యతి రేక మైనది. 
ఇందు రెండు పక్కటెముక లకు మధ్యనుండు 
వ్యవధి తగ్గిపోయి. ఒకదాని కొకటి సమీపము 
నకు ఒత్తుకొనును' గాలి పూర్తిగా వదలినప్పుడు 
అట్టి పక్క చెముకేల మధ్య నుండు వ్యవధి 
(ఖాళి) తగ్గిపోయి యుండును. తేల వెనుకవైపు 
నకు వంచినను ఆ వ్యవధి పెరుగదు, ద్రరుకుగానే 
యుండును, 


పిక్క మముక పొడుచుకొనివచ్చుట: 
భుజమును వెనుకకు విరిచినప్పుడు ప్రక్క కెము 
కలు యొట్లు ముందునకు వచ్చునో ల స్థితిలోనే 
యెల్లప్పుడును  ప్రిక్కకుమక ముందునకు 
పొడుచుకొనివచ్చును. అప్పుడది మిగిలిన (ప్రక్క 
బముకలకన్న ముందుగా నుండును, మెడయును 
తలయును ఆ వైపునకు యెదురు వై ఫు నకు 
చుట్టినను ఆ పిక్కమెముక్‌ మామూలు స్ధితికి 
శాదుః 

జతువుచ్యుతి: "మొదటి పాళములోని 
అస్థిపంజరముయొక్క- బొమ్మను చూడుము, 


బెజవాడ 


జతుువు అచట బాగుగా శాన్సించుచున్న ది" 
అందు అది ఒకవై పున ఉరోస్టి (రొమముకి') 
తోను ెడవవై పున భుజమునందలి కీళ్ల తోను 
అకికియున్న ట్రు గుర్ప్తింపగ లము, కాని జతువు 
చ్యుతియందు రొమ్మెముకతో అ.టియున్న 
భాగము ముందుకు ఫాడుచుకొనివచ్చును, అందు 
నలన _ భుజమునందలి క్లీళ్ళలో యిమిడియున్న 
వై పు లోపలికి వత్తుకొనును శిరస్సులోనికి ర్త 
మును వహించు (ధమని) మన్యకు వ త్తిడితగు 
లును మగియును తలలోనుండి కందికి వచ్చునట్టి 
నొడులకున్సు సీరలకును గూడా వ త్తిడిత గులును, 
అనగా జతువు వెన్ను పూసలకు మిగుల సమిోప 
ముగా వత్తుకొనును వేళ్ళతో ముందునకు లాగ 
వలయునని పియత్నించినను అది అచ్చటనే 
అంటి పెట్టుకొనియుండును. 


కండర చ్యు తులు; కండరముయొక్క నిరా 
ణమునందలి బలమునందును మూర్చుకలిగిన ప్పుడు 
దానికీ కండర చ్యుతియని సరు, ఒకకండరము 
అట్టి యుండు భాగములు అట్టనే నిలచి యున్నను 
ఆకండరము ముడుచుకొనిపోయి అది యట్లనే 
నిలచియుండును. కట్టు అది చిరకాలము 
నిలచియు౧డుటవలన చానినిరాణమునందు 
మూర్చులుగలుగును, ఎందువలన నన అదియట్లు 
ముడుచుకొని యుండుటవలన దానికిశావలసిన 
పోవకదవ్యములు చేరుటయందును లోపములు 
జరుగును, 


అట్టుకండరమునకు చెరవలసినఅహారము సంధిబం 
ధనములు లాగుకొనుటవలన నవి బలియును, 
అప్పుడు దానికి కండరసంబంధమగు రససాంక 
ర్యము (muscular infiltration) అందుము, 

క౦డరస౦$కోచ ము; చేతితో తాకిన 
పుడు ఒకళండరము మిక్కిలి గట్టిగా చేతికి తగ 
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లును, ఇంకను పరీక్షీంతుమేని ఆకండరము పొట్టి 
దె లావై నట్లు తెలసికొందుము. 
కండరములరససాంకర్య ము : ఇది 
యును కండరసంకోచమువలెనే శకౌన్సించును. 
కాని జాగ త్తగా పరిశీలించితిమేని దానికి సంబం 
ధించిన సంధిబంధనపుకట్లు బలసియున్నట్లు 
గుర్చి ౦పగలము. వీసుకుటవలనను, సొగదీయుట 
వలనను యీగట్టపడిన థా గ ములు మె త్తపడును, 
కాని ఒక్కతూరి చేసినంత నే ఫలముకాన్పింపదు. 
కొంతకాలము చేయవలెను, 
కండరములు మె త్తపడుట ఏ చచ్చుపడి 
నట్టియ్యు బలమును కోలుపోయినట్టియు కండర 
ములు మామూాలుకండరములు మెక్కువ పొ 
డవుగా సాగును. సన్న గను మె తీగను నగును, 


బ్ర స్ట సమీకరణ ము 
వెన్నుపూసలనుసమోకరించుట; 
అందు కశేరుకాసమాకరణ విధానమునకు 
భిన్నమగు యింకొక పద్లతిని అవలంబింపవ లెను, 
ముడుచుళో'నిపోయిన సంధిబంధనములను సోగ 
దీయుటకు, సాగిపోయినట్రియు చచ్చుపడినట్టియు 


కండరములకు విశ్రాంతి నిచ్చుటయు నిదలి 
చికిత్సలు" 


ఒక వెన్నుపూస జూరిపోయినప్పుడు చికిత్సకుడు 
ఆ వెన్నుపూసను యీవైపునకు జరుపవలెనో 
ఆవై పునకు నెమ్మదిగా నెట్టును అట్లు తేపకు 
7,5 శూరులు చేయును ఇట్లు చేయునప్పుడు 
చికిత్సకుడు రోగియొక_ తలను, రొమ్మును 
బాహువులను కాళ్ళను గూడ కదలించుట, ఆ 
కదలించుటవలన గూడ వెన్నుపూస జరుగవల 
సిన వైపునకు జరుపుటకు వీలుపడును, కనుక 
అస్థిచికిల్స్‌కుడు ఒకరు స్తీపస్ట్రేవానివలె తన రోగి 


యొక్క సర్భావయవములను గాఢముగా కదలిం 
చును. రోగిమాతము యెట్టి ఆటంకమును గలి 
గింపక ఆస్రక్రియలను చేయించుకొనుచుండును. 
అవి యెట్లు చేయుదురో యిీకి_ంద వివరింప 
బోవుచున్నా ము, 

వెనుకకును, దిగువకునుజారినవెన్ను 
పూసలన్కునడ్తిపూసలనుసరి చేయుట; 
రోగి కాళ్లు యెడవమిగా (పంగటించుకొని) నుంచి 
బల్లమోద కూర్సుండును. చికిళ్సకుడు రోగి వెనుక 
వై పున నిలుచుండును చికిత్సకుడు తేన యెడమ 
'బావువులనురోగియొక్క యెడమ బావానవు క్రింద 
నుంచవలెను, ఎడనువేతితకో రోగియుక్క_ యెడమ 
భుజమునకు ముందువైపు మాదుగా అంసఫల 
కమును పట్టుకొనవలెను, జారిన వెన్నుపూసకు 
దిగువగా కుడిచేతియొక్క వెనుక వై పును అనింప 
వలెను, తరువాత వెన్నుపూసకు తలవై పునకు 
నెట్టవ'లెను, అచేకాలమున తలను రొము గను 
ముందునకు వంచవ లెను, 

ము౦దువెపున కుగానియెగువకుగాని 
జరిగిన వెన్నుపూసలనునడ్డిపూస 
లను సరిచేయుటః రోగి బల్లమీద బోర్ల 
పరుండవ లను, శెండుచేతులను ముడిచి ముఖము 
క్రింద నుంచవలెను, రోగికి యెడమ వైపున, చీకి 
తకుడు నిలుచుండవలెను. తన యెడమచేతితో 
రోగియొక్క. యెడమముం జేతిమధ్య భాగమును 
పట్టుకొనవ లెను. జరిగిపోయిన వెన్ను పూసమిద 
కుడిబొటన వేలితో నొక్కవలెను. రోగియొక్క 
వెన్నును ముందునకు వ శ్తిపెట్టి తలను రొమ్మును 
బల్టమిదినుండి పె శె త్తవలెను, 

వెన్ను పూసలనువలయాశకారముగొ 
తిప్వుట; రోగి బల్లమిద కాళ్లు పంగటించుకొని 
కూర్చుండవ లెను, చికిశ్సకుడు రోగివెనుక వై పున 
నిలుచుండవ లెను, రోగిని యెడనువై పునకుత్రిప్పు 


§ ప్రకృతి - పిస నాడ 


టకు రోగియొక్క. యెడమ చావావులకిిందుగా 
చికిత్సకుడు తనయెడవము బాహువును పోనిచ్చి 
భుజముసికు ముందుగా మైకిపోనిచ్చి అంసఫలక 
మును చేతితో పట్టవలెను. జరిగిన నెన్ను పూసకు 
యెడమ భాగమును కుడిచేతి అంగుష్టమూలముత్‌ో 
గాని బొటన వేలితొ గాని నొక్కి పెట్టవలెను: 
రోగితలను, రొమ్మును ముందునకువంచి చేహ 
మును వలమాశకారముగా యెడను వై ఫునకు 
చుట్లుము. వెన్నుపూసను కుడివై పునకు నొక్కు 
ము. కుడివై పునకు చుట్టవలయునెడల పై విధాన 
మును మార్చి చేయుము: 

నడ్డిపూసలను వలయాకారముగా 
చు ట్లు టకు: రోగి బల్రమోాద కాళ్ళు పంగ 
టించుకొని చేతులు వక్షసలమువ కానించి 
ముడిచియుంచును, చికిత్సకుడు రోగినెనుక నిలు 
చుండును ఎడమ వైపునకు తిప్పుటకు రోగి 
యొక్క యెడమ బాహువు క్రిందుగా చికిత్స 
కుడు తేన యెడమ బాహువును పోనీయవ లెను 
ఎడమచేతితో రోగియుక్క_ కుడిదండచేతిని పట్టు 
కొనవలెను, చ్యుతిని బొందిననడ్డి పాపకు యెడను 
వైపున కుడి బొటన వేలితోగాని కుడిఅం 
గుష్టమూలముత్‌ గాని _నొక్కిపెట్టవలెను, 
రొము దన వెనుకకు విరచవలెను కుడిభుజము 
ముందుకు జరుగును. నడ్డిపూసను కుడీ వె పునక్సు 
నొక్కవలెను. ఇళ్లు కుడివై పునకు బుద్టుటకును 
వరార్చిచేయవ లెను. 
వెన్నుపూసలయొక్క పై భాగమును 
తిప్పుటకు: రోగియొక్కముఖమునకు యెడను 
వైపున చికిత్సకుడు తనకుడిచేతి నుంచి రోగ్‌ 
యొక్క తలను పట్టుకొనవలెను, ముఖమును 
కుడివై పునకు చుట్టవలెను, జారిన వెన్నుపూసకు 
కుడ్తివెపును చికిత్సకుడు తన ఎడమచేతి బొటన 


వేలిశో నొక్కి యుంచవ'లెను, తలను కొంచెము 
ముందుకు జారనీయవలెను, గడ్డమును కుక 
భుజమువంక కు చుట్టవలెను. జారిన వెన్ను 
పూసను అప్పుడు కుడిబొటన వేలితో కుడివైపు 
నకు నెట్లవలెను. ఇకై యెడనువై పునకు చుట్టు 
టకు నూర్చిచేయవ లెను, 


మేరువును సరిచేయుటకున్కు 'మెడపూసలను సరి 
చేయుటకును కళ్ళేరుకా చికిత్సేయందునలెనే 
చలనములు చేయవలెను, ఇందు అకసా గ త్తుగా 
గెంటుట యుండదు, మృదువుగను, నెమ్మది 
గను పూసలను తోంయవ లెను, 


ముందు పాథమున అనామకాస్టి, ప్రక్క కునుక లు, 

జతు9వు, కండరములు- వీనియందు గలిగిన లోప 

ములను సరిచేయుటకు అవసరమగు పిక్షిియలు 

బోధింతుము 

పి ట్ట ఎలు 

౧. అస్థిచిక్రళృయన నేమి? దానికిని కశేరుకా 
చీకిత్సకును భేద మెచ్చట గలదు? 

౨. అస్థి చికక్సయందు నిదాన మెట్లు చేయవలెను! 

5, ప్రక్క బముకలు దూరమగుట యన నేమి! 

రః పక్క కెముకలు ఒత్తుకొనట యనచేమి! 

స్‌ సామాన్యముగా గలుగు కండరచ్యుతులను 
వర్ణ ౦పుము. 

౬ అస్థి చికిత్సయందు అవలంబీంచు సామాన్య 
విధు లేవి? 

౭, వెన్నుపూసలలో గాని నడ్డిపూసలలో గాని 
చ్యుతి కలిగినప్పుడు మేమిచికిత్స? 

౮ నెన్ను పూసలను చుట్టుటను ప్ణి ౦ప్పున్లు* 

౯ వ చికిత్స మంచిది ? కశ్తేకుకొచికిత్సయా?! 
అస్థి చికిక్సయా! ఎందువలన ? 





దీనికే కక్కువాయిదగ్గు అనే వేరుగూడాఉన్నది. 
ఈరోగము వేరు విన్నంతనే తల్లులుతల్లడిల్లైదరు. 
వమంళశే, వచ్చింది అంశు ఒకమాతాిన యీ 
రోగము నయముకాదు. బిడ్డగూడా యెన్నాళ్ళకో 
గాని తేరుకోదు. ముందులు మాకులు యిచ్చి 
నా యివ్యకున్నా గూడా యీోరోగము కీమొదలు 
5 నెలలవరకు బాధించకుండా వదలకపోవటము 
ఆచారమున్నది*. ఈఅయిదు మాసాలచివరా 
కొద్దిసంఖ్యగలపిల్లలు చనివోవుటకూడా కలదు, 
చనిపోతారనే భయముకన్నా బిడ్డ యీవ్యాధ్ధి 
వలన పడేబాధచూడ లేక కల్లి తపించిపోతుంది' 
ఈవ్యాధికి యేదో కోరింతనారతాడు అవి యివి 
బిడ్డమెడకు కట్టుటకలదు. కాని దాంతో యన 
రికీ నయమైనట్లు రూఢిలేదు. ఊరిశేఉండలేశే, 
ఆతాళ్లు కట్టుట. 


పో కేమందులు: వై ద్యులశే ఫలానిమందులవలన 
యీరోగము నయమౌాతుంద నే నమ్మూకమున్న 
ట్లులేదు, అందువలన యీరోగము మందులతో 
కుదురదు, అసలు యీ కోరింతదగ్గు అనేది రావ 
టముగూడామంచిచే. అంజు బిడ్డ దేహములో 
అదివరకే రోగము అనగా మాలిన్యము వేరి 
యుండును, అ మాలిన్యము ఒకానొకగాలిపాటు 
నకు పొంగి బయటికి రానారంభించును. అందు 
వలననే యీరోగము ఒశేకాలమందు అనేకులకు 
కనిపించును. అందువలన యీవ్యాధి ఒకరినుంచి 
యింకోొకరికి అంటుతుందీ అనేభాంతి గూడా 
కొంతమందికి కలగటానికి హేతువు ఉంది. 


దంతోత్స త్తి అయినదిమొదలు తిరిగి ఆపళ్టు 
ఊడిపోయి కొం త్తపళ్లు వచ్చేవరకు ఉండమధ్య 
కాలములో యీవ్యాధి బిడ్డలకు సామాన్య 
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ముగా వస్తుంది. అంశే బిడ్డకు 8 మాస 
ములు వచ్చినది మొదలు 12 ఏండ్లవరకు యా 
వ్యాథి రావచ్చును. అంతకన్న చిన్న వీల్లలకు 
గూడా యీ వ్యాధి అరుదుగా రావటముకద్దు, 
ఎక్కడయినా పెద్దవాళ్ళకు గూడా యీవ్యాధి 
వస్తుంది అంటారుగాని సాధారణముగా రాదనే 
చెప పన చ్చును. 

ఈ వ్యాధి నాడులలో ప్రారంభము కలిగి వుం 
టుండిఅని కొందరూ శ్రాదు అజీర్షమువలన॥ లి 
గిందని కొందరూ వైద్యులు చెప్పుతారు. నిజ 
మేమం'కే అజీర్ణమువలననే చేహమునందు జీర్ణ 
ము కాక నిలచిపోయిన మాలిన్యములు నాడీ 
మండలమున చిక్కుకొని పోయినప్పుడే యీ 
వ్యాధిన స్తుంది. తత్కాలములో కడుపులోనొప్పీ, 
పులి తే) నుప , ఉబ్బరము అపానవాయువులు, 
మొదలగునని లేకున్నాగూడ యీ దగు బాధ 
పెట్టుతుంది* అదిగాక తత్కాలములో (వేగుల 
లో నిలచియున్న మలాదుల వలననే యీ 
వ్యాధికలిగిన మై కే ఉపవాసము, యెనిమా మొద 
లగు వానీవలన తత్కాలములో చేసిన ఉప 
శాంతులవలన రోగము నయమ య్యేది. కాని 
అదిఅట్లు అంతత్వరగా నయమగుట లేదు, అందు 
వలన యీరోగానికి మూలమైన మలాదులు 
లోపలిథాతువులలో ఇాగాపీటపెట్టుొని కూర్చు 
న్నటువంటివిగానే నమ్మవలెనూ 


అయితే అజీర్ణ ములేదుఅనీ యెవరూ భానింప 
రాదు పైమలాలకుతోడు యేమాతిపు కొ) త్త 
నులాలను చేగులలోనికి చేర్చదగిన ఆహారము 
తిన్నా బాధకలిగేతీరతుంది. వతావతా యేమి 
శేలిందంశు! త త్కాలములో అజీర్జాన్ని ఆపినా 
రోగమతగినట్లు పిత్య క్షం. మనకు కనపడక 
షోతయ్ల్యునూ అందువలన లజీర్ల కళప దార్థములను 


తింశు తప్పకుండా బాధయెక్కువ అవుతుంది. 
కనుక వెంటనే సద్యో ఫలితము కనపడకపోయినా 
జీర్ణ శక్తి గమనించుతూనే బిడ్డకు ఆహార పానీయ 
ములను యిస్తూవుండాలి. 


ఒకతూరి వచ్చి నయమైందీ అంకే మళూచికము 
వలెనే కోరింతదగ్గుకూడా తిరిగి ఆబిడ్డను ఎప్పటికి 
చాధింపదు. ఇదిగూడా మభూచికమువలెనే యే 
బిడ్డకు కనుపడితే అ బిడ్లదేవాములో అన్ని 
థాతునులలోనూ ఉంజే దోపాలూ సొంతంగా 
పోయేదాకా వదలిపెట్టదు, వదలి పెట్టిందంకు 
అచిడ్డకు చిరకాలముదాకా మళ్ళీ యే వ్యాధీ 
రాదు. అంశే కోరింతదగ్గు ఒకవిధమైన శోధన 
(Cleaning) క్రియ అని చెప్పాలీ. అందుకనే 
కోరింతేదగ్గు రాదగియున్నంతే మలాలు 'బేహ 
ములో నున్నప్పుడు అవి బయటికిరాక లోపలి 
అవయవాలను వీడించి చాధించేకన్న, కనపడి 
మలాలను బయటికి నెట్టి వేయటమే మంచిదని 
వాిశాను, 


ఈ వ్యాధికి ముూడుదథశలుగలన్ర. ఒక్క-క్క-దళే 
సామాన్యముగా ఒకొ్కక్య. సెల ఉంటుంది. 
మొత్తము వ్యాధి నయము కావటానికి కీ నెలలు 
పట్టుతుంది, సామాన్యముగా యో వ్యాథివలన 
నెవరును మరణింపగూడ దు, బీడ్డను పోషించు 
టలో లోపములు జరిగినయెడల వ్యాధి శ్లీష్టమై 
మరణము సంభవింపవచ్చును అందువలన 0౫ 
వ్యాధి కలిగినప్పుడు యేమిచేయవలసీ యుండునో 
పితి తల్లీ "తెలుసుకోవలెనచే కోరుచుండునో, 
బిడ్డకు అన్నమునందు హిళవ్లతప్పుట తిన్నదీ 
సరిగా జీర్ణ ముకాశపోవుట, మలబద్గకము, ఆట 
పాటలయందు ఉత్సాహము లేకుండుట, రాత్రుల 
యందు చీక్రాకుగాన్నండుట, వడ్చుట, కోద్దిగా 
జ్యరము, జలుబు, దగ్గు, ఈ తక్షణనజలపో 
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కూడినదక మొదటిది. తీల్లి బిడ్డశేదో అజీర్ణము 
చేసిందనీ, దగ్గూ పడిశంగానూ ఉందనీ అను 
కొంటుంది, కాని యీ దశలోనే వెంటనే జాగ త్ల 
పడి బిడ్డకు చేయవలసినచికిత్సచే స్తే సాధార 
ణంగా ప్రళయంగా బాధించే శెండవదశ చాల 
"తేలికగా బాధి స్తుంది. రోగము శీ నెలలుగాకుండా 
శెండు నెలలలోనే నయమాతుంది. నెలాపది 
"హీను రోజులలోగూడా నయము కావచ్చును: 


రెండవదశలో ఆ దగ్గు యెక్కువ బాధపెట్టు 
తుంది. దినమునకు 20 మొదలు 40 తూరులు 
యా దగ్గు తెరలు వ సని. తెర వచ్చినప్పుడల్లా 
బిడ్డ చాలాభయపడిపో తాడు. తల్లిని గట్టిగా 
శాగలించికొంటాను. తల్లి సమీపములో లేని 
యెడల యెదుట 'యేవస్తువుంకే ఆవస్తువుని 
గట్టిగా పట్టుకొంటాడు. ఏదోపెనుభూతము మోద 
పడబోతున్నట్టు తీల్పడిల్లిపో తొడు, దగ్గుగూడా 
చాలా ప్రళయంగా వస్తుంది. ముఖమంతా కంది 
పోతుంది. కనుగుడ్లు వెళ్ళుకొని వ_స్తవి* కండ్ల 
వెంట నీసకారుతుంది. దగ్గిదగ్గి బిడ్డ వెళ్ళబోను 
కుంటాడు. ఆ కఫము యేభాతువులోనుంచో 
'పెల్లకిలి వస్తుంది. దేహమంతా చమటలు పో 
స్తవి అంతటితో కొంచెము మంచినీళ్లు తార 
తిరిగి 'తెరవచ్చేవరకూ ఆడుకుంటూ ఉంటాడు? 
ఈ శండవదకశలో ప్రక లి చికిత్స చెసినా రోగ 
ముయొక్క కాలము కి నెలలనూ తగ్గించటానికి 
పీలులేకపోయినా రోగముయొక్కం తీవిత నైనా 
తగ్గింపవచ్చును. 


మూడవదళశలో దగ్గు కొంచెము తగ్గి వస్తుంది, 
వెనుకటిలక్షుణాలన్నీ క )మక 9మముగా తగ్గి 
ఫోతీని, సాధారణముగా 90 డినములూ పూర్తి 
లయ్యేటప్పటికి బిడ్డను విప్పిచేసి వడలి వేస్తుంది. 
తరువాత కమంగా బలముపట్టి బిడ్డ అరోగ్య 


వంతుడు అవుతాడు, అయితే యీ రోగానికి 
చికిత్సయే లేదా అని అడుగవచ్చును, 

ఉన్నది. బిడ్డబేహములో మాలిన్యములు ఉన్న ని. 
బిడ్డ చేవాములో సామాన్యస్థితిలో ఆ మలాలను 
మలమూ(త ములుగానూ, చెమటగాను, ఉచా 
సనిశ్యాసములుగాను వెలువరింప గలిగినంత బల 
మున్న యెడల యీ కోరింతేదగ్గురాదు, కనుక 
మనము చేసే చికిత్సవలన మలమూతిములు 
సులువుగా 'వెళ్ళిపోవలెను, చెమటబాగా పోయ 
వలెను, సులువుగా జీర్ణ ముగాదగిన పడార్లముల 
తోడనే దేహానికి అవసరమైనంత బలమూ చేకూర 
వలెను, అట్టిచికిశ్స చేయన లెను, 


అన్నిటిలోకి సులువుగా జీర్ణము అయ్యేవిన్నీ 
మలమూ తొలను సులువుగా వెలువరించేవిన్నీ 
పండ్లు, కమలా బత్తయి, తియ్యని నారింజ 
తియ్యని ద్రాక్ష, ఖర్జూర కాయ సీళ్లు, దాక 
కాయ నాన వేసిననీళ్లు, ఉసిరిక, దీనిచే నెల్లీ కాయ 
అనిగూడ అంటారు. ఏనిలో బిడ్డకు హితవుగా 
నుండువానిని యేరి యిప్పింపవచ్చును. పప్పు, 
నెయ్యి, దుంపకూరలు, చిరుతిండ్లు, వీండివంటలు, 
కాఫీ, ట్కీ పంచదార్య బెల్లము మొదలగువానిని 
మానవ లెను తల్లి పాలేతప ఎ యింకా యేమో 
ఆహోరము తినని వయస్సుగల బిడ్డలకు సాలు 
దినమునకు క్రీ కీ తూరులు మాత్రమే యిచ్చి 
మిగ తొ కాల్రములందు ఖర్గూరనీళ్లు గాని, మంచి 
సీరుగాని అలవాటు చేయవ లెను, పోత పాలబిడ్డలకు 
ప్రతిదినము * ౨ తూరులు కూరలు నండగా 
వార్చిననీటిని యివ్యవ లను, 


పితిదినమూ నిరేభనము సరిగాఅగుచున్న దో 
లేదో భూచి కానియెడల న్లీసరి౯్తో గాని బకటి 
లేక 1 సెంట్ర నులివెచ్చనినీటితోయెనిమా నేయు 
వలయును 105 డిగ)ల వేడిగల అనగా బిడ్డ 


12 పకృతి 


భరింపగలిగినంళ వేడిగల నీటిని 2,8 బిందెలనీరు 
పట్టు ఒక త "ప్రెలో పోయవలయును, ఆళొట్టిలో 
బిడ్డ ఫా త్తికడుపు భాగముమాతే) ముండునట్లు 
తోటి వెలుపట కాళ్ళు ఉండునట్లు బిడ్లను 
కూర్చుండ పెట్టవలయును. తలకు తడిగుడ్డను 
చుట్టవలెను. 'కేపవాత్‌ ఒక మె త్తని తుండు 
గుడ్డతో బిడ్లపొ త్తికడుపుమిద రాయుచుండ 
వలెను, ఇట్లు స్ట నిమిషములు చేయునప్పటికి 
బీడ్డకు దేహుమంతయు చవమటపోయును, తరు 
'నోతే బిడ్డ దేహమంత యు 1 నిమిషము చన్నీ టిలో 
కడీగి తుడువవలను, తరువాత 10 నిమిషముల 
పరిమితితో 1 అంగుళము మందముగల మట్టి 
పట్టీని చిడ్డపా  ల్తికడుపుమోద వేసి తీసి వేయవలెను. 
ఇట్టిచికిళ్స'్రతీదినము ఉదయముననే చేయవలెను, 


సాయంకాలమున 4-80 గంటలకు బీడ్లను యెం 
డలో తి)ప్పవలయును, పసంగిమైనతొప్పనక్కర 
చేదు. తరువాత ఒక గంటకు నుట్టిపట్టీమాతేము 
నెనుక చెస్పినట్లు వేయవలెను. 


నారమునకు కీ, 4 తూరులు కంఠమునుండి మో 
కాలువరకును బిడ్డకు వేడిని తగ్గించునట్టి కంబళి 
చుట్ట చేయవలెను వివరములకు 1986 డిశంబరు 
పక్ళఠిపతోకను చదువవలెను. 


= బెజవాడ 


బిడ్డను గాలివెలుతురుగల చోట తిపగనీయ 
వలెను, చంటివిడ్డ మైన యెడల అట్టిచోట పరుండ 
బెట్టవలెను మిక్కిలి చలిగాలి త గులనీయవద్దు. 
ఈదర గాలిలోను పరుండ బెట్టవద్దు. మృదువై న 
గాలిలోనే పరుండ బెట్టవ లెను. 


ముచ్చెలగుంట పై నుండిదిగువ భుజములమోాదుగా 
మోచేతి వరకును మలుగులవరకును, 
సలినీసాలోని నీటిని యింకునట్టు మై నుండీ 
దిగువకు కుడిచేతితో రాయవలెను, ఎడమచేతితో 
రాయగాడదుః క్రందినుండి యెగువకు రాయ 
గూడదు. ఇట్లు దినమునకు 8, ఓ తూరులు 
శేపకు 1, 2 నిమిషములు చేయవలెను, 


చిక్కనినీలిసీసాలోని నీటిని దినమునకు ౧ తూ 
రులు తేపకు 1/4 జ న్సుచొష్పున తా్రగింప 
వలెను, మరీచిన్న బిడ్డలకు నీరు తాగే 'ఛెమి 
వాతో 1 చమిచాయిచ్చిన చాలును, బిడ్డ చేహ 
మునకు వదులై నదు స్తులను కట్టవలెను. 


పై విధులను అవలంబీంచిన బిడ్డకు కోరింతదగ్గు 
వలని బాధ చాలతేగియుండును, త్వరగా రోగ 
నివారణమగును' మరియు నెంటనే తేరుకొని బల 
ము పట్టును, 


లీ కీ 


వళ్నోతరములు, 


ప్రశ్నా 

వీల్ల వాని వయస్సు శెండు మాసములు. 
వుట్టినప్పటికినుస్తి యేమియు లేదుః ఆరోగ్యముగా 
నున్నా దు, పురిటిలో ఒళ్ళంతా ఎజ్జ ఎట్టని చిన్న 
పొక్కులు, దోమశాట్టవలె ఉండేవి. నెల 
గడచినదగ్గరనుండి బుగ్గలమాద చిగుళ్లువలె లేచి 


అపి క్రమంగా వ్యావీంచినపి- ఇప్పటికి తలంతా 
వ్యావీంచి, పగుళ్లువ లెను కుటుపులవలెను యుండి 
సీరు, చీము చిమ్ముచున్న ది, 


తల్లి ఆరోగ్యమైన దే. తండొకూడ ఆరోగ్యమైన 
వాదేను విల్లవాని క్లితరమైన బాధలేమో లేవు, 
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చురుకుగా వున్నాడు. పుళ్లు రసి కారుచున్నందున 
చూచుటకు బాధగా నున్నది, 


వీలవానిచేత త ట్రస్నానం చేయించవచ్చునా! 
గోరువెచ్చని నీ రుపయోగించవచ్చునా! తలి 
పాలే ఆహారము, కల్లి పధ్యం _ చేసిన ఇాలునా? 
స్నా నములుకూడ చేయవ'లెనా? లేక్క తల్లిపాలు 
మానిపించి తదితర పాలు యేర్పాటు చేయుట 
మంచిదా! వీల్ల వానిని చిన్న త్‌కులో పెట్టి 
స్నానంచేయించడమా? కడుపుమీద ధారగా 
సీళ్ళుపోయడమాా! బంతీ టయిము? ఎన్ని సార్ల] 
అవిరిపట్టవలెనా! వంటికి యేమైనా రాయవ 
చ్చునా?! తల్లిపాలే ఆహారముగా వుంచుటమంచి 
దె శే, ల్లి. చప్పిడిభోజనంచేయవచ్చునా? లేక, 
పండ్లు తినివ్రుండవ లెనా) 


త్రల్లీకి యింతే క్రితం నాల్లయిదు సంవత్సరముల 
నుండి గర్భిణితో వున్నప్పుడు నాల్లయిదు మాస 
ములు వచ్చునప్పటికి గర్భముపోయి చాల జబ్బు 
చేస్తూవుండేది. అందువల్ల యిల వాడు గర్భ 

లోపడకపూర్వము తొట్లిస్నా నములు చేసి 
నది, దానివలన ఆరోగ్యముకల్లి వెనుక టిన లెజబ్బు 
చేయక యోావీల్ణ వాడు ఆరోగ్యముగా పుట్టినాడు. 
ఈమెకు యిదినరలో నొకపిల్ల కిదే మో స్తరుగా 
పురిటిలో తామర, చప్పివలె కతలు. పుట్టి 
తలంతా వ్యావించినవి" ఆ పల్ల యీిమెకు దక స్ట 
చేదు. 


ఇప్పటికి వీల్ల వానికి తలమిద కుజుపులు లేచి 
నంత వరకూ వెండు)కలు శుభ్రముగా ఊడి 


పోయినవి. నాల్లయిదు రోజుల కొకసారి బుగ్గ 
ల్కు ముఖమూ బాగా నుబ్బీ రసి యెక్కువగా 
కార్కి అట్లు వకటి, "రెండు రోజులుండి తగ్గును, వక 
పూట కొంచం ఆముదము పట్టుచున్నాము. విశే 
చనము ఆరోగ్యముగా పితిరోజ అవుతుంది. 


ఉ త్రరము;-- 

మో పిల వానికి తల్లిపాలే యివ్వండి. మాని 
సించవద్దు. ఇతరపాలు తా్రగించనక్కుర లేదు. 
తల్లి చప్పిడిభోజనము చేసిన చాలును, మధ్యా 
హ్నం, రాతి దంపుడుబియ్యపు అన్నమూ, 
కూరలు, మజ్జిగా తినవలెను, నూనె వాడవద్దు, 
కారము మూనవలిను, కొంచెము నెయ్యిమాొ త్రం 
వేసుకోవ లెను, వీల్చ వానికి శీతూరులే పాలు యివ్వ 
వలెను. అంతకన్న వద్దు. 


వీల్ల వాని ఒంటికి నె త్తి నెయ్యి రాయుచుండ 
పలెను, ఎప్పుడూ కొంచెము చమురుచముగు 
గానే ఆందవలను' ప్రతిదినమూ" నేలతేంగేడు 
అకుఫొడుము తో గాని సపెసరవీండితళో గాని 
తోమి స్నానము చేయించవలెను. వండు 
మన్నుతో రుద్దితే యింకా మంచిది, 


వారమునకు మూడుతూరులు 1986 డిశంబరు 

పికృతిపత్రికలో చెప్పినట్టు కంబళిచుట్ట వేసి 
20 నిమిషము లుంచవ లెను.తరువాత వేడినీటితో 
కడిగి తడి వొత్తి ఆరోజున అబిడ్డపొ త్తి కడుపు 
మోద 8 మడతలు వేసిన తడిగుడ్డ 5 నిమిషము 
లుంచవ లెను, బిడ్డకు ఆముదము మూనవ లెను, 
మానినా వశేచనము అవుతుంది, 


nn Er 


బిడ్డలకు కలిగే బ్యాధులనుగురించి మాలో సంవదించండి. ఉచితముగా పత్రికలో జవాబు 
వాస్తాము. వెంట నేజవాబు కోలేయెడల సృతిజవాబునకు రు 1-0-0 ఫీజుకళూడా సంపాలి* 


సంపాద భలు: 





| 
న్న 


త్రి 
శాల కదపలు, 
నో 


® 
స a 


6వ సంవత్సరము విద్యార్గులకు 


(1) నెల దాగుడుమూత, 








క్‌ న. ఈ ఆటకు అధమము 10 మంది బాలుకుండవ లెను, ప్రక్కపట 
గా ఎనిన | ములో చూవినరీతిగా ఆటస్థలము 10 గ పొడుగు క్‌ గ వెడల్పుగ 
: ర శృ | నుండునట్లు గీయుము. దానిని రెండు వమభాగములు భేయును. 

కల్లి 5౫ 3 నై | ఒక బాలుని తల్పియనువేర ఒకవిక్క గీతపై నిలబెట్టుము, 
4 వ 

| a a ఫా | శెండథ వానిని దొంగయనువేర మధ్య రేఖపై నిలబెట్టుముం 


మిగత ఇనిమిదిమందిని ఆడక భాగములో నిజబెట్టుము, 








~~ 


ఉపాధ్యాయుడు ఈల'వేయగా నే శ₹ండవభాగములోని 8 మందిభాలురు కలిని తాకుటవై మధ్య 
గీతను చాటి వొంగను తప్పుకొని తల్లివడ్దకు చేరవ'లెను. అచబేకాలమున దొంగ 8 మందిలో 
ఎవరినై నా తల్లిపద్దకు, జేరులోపల 'తాకవలెను, తాకబడిన నాడు దొంగయగును. తరువాత 8 మంది 
“రెండవభాగదజలోవికి వెళ్ళవఆను. దొంగకాబడిన "బాలుడు మధ్వగీత పై నిలచి మొడటీవానివలె 
తాకుచుండవళెను. ఇటులనే ఈఆట మరల మరణ అడించవలెను, 


st కా 


బాలక్రీడలు 


(2) చోటు నూర్చు 
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ఈ ఆటకు 10 నుండి కి0 వరకు బాలు 
కుండవలెను, ఒక బొలుడు వలయమువెలు 
పల నిలువవలెను. మిగత చాలురందరు 
చార ఎడమెడముగా వలయమున నిలువ 
వలెను. బాలుర సంఖ్యనుబట్టి వలయ 
ముండును. 

ఉపా ధ్యాయుడు ఈల వేయగానె వెలుపల 
నున్న బాలుడు తన ఎడమచేతిమోదుగా 
వలయముచుట్టు తిరుగుమూ వబయములో 
తనకిష్టమగు బాలుని తాకవలెను, వాని 
చోట తాను నిలువవలెను, తాకబడిన 
వాడు వలయమువెలుపలకు వచ్చి వలయ 
ముచుట్టు తిరిగి తనకిష్టమగు బాలుని తాక 
వలెను, ఇట్లు అందరుబాలురవే నాడించ 
వలెను, 


న 





X బొలురు 


(కి చోటు గెలుపు. 
ఈఆటకు 10నుండి 80 వరకు బాలురు కావలెను. సంఖ్యనుబట్టి వలయమే రృడనగును, ఒక్కొ-క్కని 
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మధ్య చేయి ఎడము ఉండవలెను, వానిని బయ 
టకు దీయుము* మిగత బొలురు నిలచిన తోవులందు 
వారిచుట్టు చిన్నసున్నలు గీయుమని చెప్పుము, 
గీయించుము. ఆచిన్న వలయములకు చుట్టూ గజము 
దూరములో నొక పెద్దవలయము గీయుము, 
మొదట ఉపాధ్యాయుడు ఈలవేయగనే పాలు 
రందరు 'తామునీలచినచీన్న వలయములను విడిచి 
పెద్దవలయమున చేరీ ఎశమచేతీమోదుగా పరుగెత్తు 
చుండవలెను సెలుపల నిలచిన బాలుకుగూణాొ 
వారితో కలసివరుగె త్తవలెన, శెండవతూర ఈల 
వేయగానే పరుగెత్తుచుండు బొలురు లోపలనున్న 
చిన్నవళయములలో ఒక్కొక్కడు ఒక్కొక తాని 
యంద శవీఠరవ లేను వోటుదొరకని బాలుడు ఓడీ 
నట్లు ఎంచవలెను' ఇట్లు మరల మరల చెవుటపట్టు 
వరకు అడించవ లెను, 


16 పికృతి-బెజవావ 
(4 ర౦గులగు ర్రిం చుబ, 


పదిమంది బాలురు వలయాకారముగా నిలువనలెను, ఒకరికొకరికి చారఎడముండవ లెను, వలయ 
ములో ఊదా, 2 నీలిమందు, 8 కేలికనీలము, 4 ఆకుపచ్చ, 5 పసుపుపచ్చ, 6 నారంజపంకురంగు 
7 ఎజుప్పు రీ నలుపు, 9 తెలుపురంగులతోో తయూరువేసిన అట్టలనుదెచ్చి పృతిచాలునిముందు 
ఒక్కొక్క రంగువంతున నేలపై నుంచుము. ఎదుటనున్న రంగులపేర్ణను చెప్పించుము, 10 వ 
బాలుని ఎదుటమాతీ ము రంగుఅట్టయుండదు. ఈల వేయగానే చాలురు ఎడమ ప్రక్కకు తిరిగి 
వలయముసై పరుగెత్తుచుండవలెను. వరల ఉపాధ్యాయుడు ఈల వేయగానే ఎచ్చట వా రచ్చటనే 
నిలువవ లెను: వారిముందున్న రంగులఅట్టలవై పు చూడవలెను, మొదటిరంగునకును ఈరంగునకును 
తారతమ్యుములను (ప్రకృతి కాయలు, పండ్లు, పువ్వులతో సరిపోల్చి జవాబులు బాలురవల్ల రాబట్టుము, 


లి ఫి 


(ర) కు న్స రిసా రె, 

౨0 మంది బాలు రుండవలెను రెండు 
సమానజట్టులుగా విభజించుము.105 అడు 
గులు పొడుగుగల వలయమును గీయము, 
ఉపాధ్యాయునికుడిప )క్కగా నొక జట్టు 
వానిన్నీ, ఎడమపిక్కగా రెండవజట్టు 
ఛభాలురనున్నూ, సమాన దూర ముండు 
నట్టు నిల బెట్టుము. ఒకొనికి ఇంకొకనికి 
మధ్య 5 అడుగుల దూరముండవ లెను, 
ఈలవేయగానే ఉపాధ్యాయుని కొడి 
పక్కనున్న జట్టుపెద్ద తన ఎడడచేతి 
మీదుగానున్నూ, _ ఎడనుసిక్కనున్న | వ్ల 
జట్టుపెద్ద తన కుడిచేతిమాదుగానున్నూ a 
వక్రకాలమున బయలు చేరవలయును, వల Se 
యం. చుటి sg ధా - ఆ డ్డి డు బాలు రు 

లయును. తీవు ప్రి ,-నుండు తీమ 'డిప్రాధా యుథ్స 
జట్టులోని. రెండవ బాలుని వలయము శే 
చుట్టుటకు పంపవలెను, ఇట్లు జట్టులోని ఆఖరుబాలునివరకు వరుసకశేమముగా _ పంపవలెను. వీజ 
ట్లులోని ఆఖరు వాడు ముందు తనచోటుజేరునో ఆజట్టు గెలిచినళ్లు తెలియ జేయుము, 





అమన ఫటల 
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6, నదిని దాటు, 
రెండడుగుల దూర ముండునట్లు సమాసనదూరముగల 
శెండుగీతీలను 5 అడుగుల ఫొడుగున గీయుము, 10 
| వరకు _ బాలుకుండవచ్చును. అధమము ఇద్దలరెన 
“పుయా తణుకు ఆ బౌలురు ఉండవలెను' ఒహ్కోక్క నే వీలచి వాని లండు 
5 పాదముల నేలపై మోవీ ఒకగీతకు కాలివేళ్ళు తగలు 
నట్టుగా నిల బెట్టుము, ఈలవేయుము. నెంటనే బాలుని 
| ముని వేళ్ళమిదబలమునిలిపి రెండవగీతమిదికి దుముకు 
మని చెప్పుము, వాడు గీతదాటి ఎంత దూరము వెళ్ళినది 
మడిమలవద్ద నేలపై గుర్తు పెట్టుము. ఇట్లు ఒక్కొక్కనివంతున అందరుబాలురను విలివింపుము. 
దూకించుము, ఎవరు ఎక్కు_వదూరము దూకెదరో వానికే గెలుపని చెప్పుము, కట్యాలను ఇసుక 
పి దేశము "శ్రేష్టము. ఉపకరణము: చా శేపు, 


ల రర 


7నదిమిీిమగానురుకు, 


ఉపకరణము:లా కుప్పు 
"రెండు జట్టులను ర్‌ అడుగుల దూరము 





లో నొకరవెనుక నొకరివి నిలబెట్టుము, 68463 66664 
జటుముందు. నియమిత శేఖ గీయుము, గజట్ట | 
జానికి 10 గజముల దూరములో ఎదు 
రుగా బుముకుచోట నొకగీత గీయుము, 
దానికి 4అ దూరములో ఐంకొకగీత క జట్టు |! 
Sa ల 


ఈల వేయగానే జట్టుమొదటిబాలుడు పరుగత్తుచూ వచ్చి దుముకవలసినగీతకు వెనుకగా వేళ్ళ 
నుంచి ఎగిరి 4ల, గీత వె పె గా దూకవలయును. జట్టులో అందరి బాలురబే దూకించవలను, 4ఉఅ, లో 
గా దూకినవారికి కొలువనక్కర లేదు. పైగా దూకినవారి ఫొలతీలను కూడవలెను ఇటులనే “రెండవ 
జట్టు వారిచేకూడ దూ కించుము: ఏజట్టు వారి మొ తృందూరము ఎక్కువగునో ఆజట్టునకు విజయము. 


అమానానటు కకాావనాం 


ర దుముకు ట. 
జట్టుకు 10 మందివంతున 4 జట్టు లుండవచ్చును. పితి కురివాడు తీమచేతులను నడుముకు చేర్చి. 
పోండురంగనివ'లె నిలువవలెను. " శమముందుగీయబడీనని యమ త శేఖనుండి ముగింపు రేఖవరకు జట్టు 
మొదటి'చాలుడు నుముకుచూ వెళ్ళి ముగింపు రేఖనుచేర, వెనుకకు మరలి పరుగెత్తుచూవచ్చి తమ 
జట్టులోని "ర0డవనానిని పంపవ లెను. ఇట్లు ఆఖరువానివరకు దుమికించుము. వజట్టులోని ఆఖరు 
బాలుడు ముందు తీనసోటు చేరునో వానిజట్టునకు జయముకలుగును, 
నియమిత ేఖనుండి ముగింపుశేఖకు అధమపక్షము పది గజములుండ వలెను, 





కటట కి త్నావిధానము 


(డాక్టరు, పాలపర్తి నరసింహారావుగారు, పకృతివై ద్యులు, వేటపాలెం.) 


ఉహాదక కటిస్నానము 
ర 





వీనిని 106° F మొదలు 120° ౯ చేడిమిగల 
నీటిలో చేయించవలెను, కాలము శ్రీ మొదలు 
10 నిమిషములు. ఈస్నానము 100 F వేశ్రిమి 
గల నీటిలో తోగిని కూర్చు న్చండ బెట్టి, ఎక్కువ వేడి 
గల సీటిని కొద్దికొద్దిగా బోయుచు, నునకావశ్యక 
మైనంతవరకు. వేడీవిని పెంచవలెను ఇట్లు 
చేయుటవలన రోగి ఎక్కువ వేడిమిని భరించ 
గలడు, దీనితో వేడినీటి పాదస్నానము. క్షూఢ 
చేయించవలెను, పాదస్నానమునకు (ప్రత్యేకమగు 
తొట్టి లేనపుడు, కటిస్నానమునకు బదులు, 
అర్తాంగ స్నానము (321-024) అనగా పూడ 
ములుకూడ తొట్టియండుంచి షడ్యాననము వేను 
థొని కూర్చొనవ లెను నీరుబొత్డువరకున్న ణాలు 
ను, వేకినీటికటిసప్నా నమునలక, శిరముశంధున్న 
రకము కటిిప్రబేశమునకు [పకహించునుః అంధు 
చే శలనొప్స, మొదలగు అన్వస్థతలు గలుగ 


వచ్చును. గాన ఈస్నానమునకు ముందు రోగి 
శిరస్సును బాగుగా చన్నీ టిశోతడ్షిఫి తోమి చల్ల 
బరుపవలెను లేదా క్లీతలోదకమునందు తడిపిన 
బట్టను తీలకు చుట్టవ'లెను. రోగి 'శ్రీమె తేల తడు 
పుటకభ్యంతరము. కల బేని, తడిబట్టను మెడకు 
చుట్టి ముఖమును చన్నీటితో కడిగిన చాలును. 
ఈస్నా నము (1) అనగా బుతుధర్శము వ్రతీఠ 
వ్యాధులవలన నిలిచిపోయిన పరిసీకులందును 
(2) బహిష్టు కాబోవుముందుగానిి అయినతరు 
వాతనన, ౫లిగెడు_ బుతుళూలలంథును (క్రీ 
గర్భాశయ, అండాశయ సంబంధనుగు ర్లళీర 
ఇభాధలయందును (4) మూల వ్యాధియందు తీళ్ళ 
బాధలను తగ్గించుటకును (5) మూతివిండ 
ఘూ[(తాశయములందుగలుగు భాధఢధలయందున్లు 
(అనగా నూతీీము బొట్లుబొట్లుగా ఫడుట, 
ప్లూర్సిగ అగివోన్టట మొదలగునవి) ఇట్టిచాధలు 
మూ ఈోశ్ళరిలోను, సుఖసంబంధమైన గనేరి 
యా మొదలగు దీర సంకటములలో నుతి 
చ్యారము సన్న గిలిపోయి వాతము థా రాళ 
ముగారాని పరిస్థితులందును (6) తొంటినొమి, 
నశుమునొప్యల యందును (7) వృషణముల 
యందు గలిగొడి చాధలకును ఈ స్నానము 
మిక్కిలి ప్ర ళొరాజనకారి. ఈ సౌర్ష నముఆవశ్య 
కత ఫనుసరింభి ఉష్టపరిమొణతు,. కాలము 
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నిర్ణ యించుకొనవలెను. ఈ స్నానమునుండి లేచి 
వెంటనే, వేడినీటియం దుంచబడిన భాగములపై 
చన్నీ టిని స్పాంజితో అద్దిగాని, చన్నీ టిలో 
తడ్షివిన తుండుగుడ్డతో త్రోమిగాని ఆ యా భాగ 
ములను నెమ్మదిగ చల్చ్టబరుపవ లెను, త్వరపడి 
బిందెడునీరుపోసి చల్చబరుపరాదు. అట్టు చేయుదు 
శేని, ఉపశాంతిపొందిన బాధలు అధికమగును, 
అట్లు చల్లబరుచుటయం దభిపోయ మేమనగా, 
అరతే రావయవములందుచేరి చాధించుచున్న 
అధీకర కము ఈ స్నానమువలన చర్ముమునకు 
పనహీంచును. అట్టు ఉపరిభాగమునకు చేరిన 
ర కము తిరిగి అంతే రావయవములకు చేరకుండ 
ఫీతలోదకము చర్శమం దే నిలిపి! ర క్షపివాహ 
మును క)మపరచును, ఫీతలోదకముతో ఆ భాగ 


ములను చల్పబరుపనిచో, ఆ స్నా నమువలన 
ప్రయోజనము లేదు, 
సమశితోన్గ కటిస్నా నము 


ఈస్నానము 92°F మొదలు 97°F వరకు వేడిమి 
గల నీటిలో చేయించవలెను 15 నిమివ 
ములు మొదలు 1గంటవరకు చేయించవచ్చును. 
ఇది ఉపశమనకర విధానము. ఉదకమును పాం 
దిననాడీకూటములను శాంతిపరచును, 


ఈస్నానము (1) గశేరియావా వ్యాధియందుగలుగు 


చురుకు పోట్లు మొదలగువాటియందును (2) 
కాల్పులయందును (క్రి) శ్వేతకుసుము వ్యాధియం 
దును (4) గర్భాశయ అండాశయములకు సంబం 
ధించిన సాడీ చొర్బ్భల్యములయందును (ర) యోని 
యందును ఆసనమునందును గలుగు విపరీతమగు 
జిలయందును (6) మధుమేహము అతిమూ[త్రము 
శ్వేతధాతు మేహములయందు (7) బంకవిశేచ 
నములు ర క్షవిరేచనములయందును (8) శుక్ట 
నష్టము పీర్యపటుత్వము తగ్గిపోవుట గొడొలు 
తనము సాంగత్యమునం దిచ్చ లేకుండుట మొద 
లగు అస్వస్థత లయందును ఈస్నానము మిక్కిలి 
స యోజన కారి. 


ఈస్నానము ఎంత కాలముచేసినను అపకారము 
గలుగదు శ్లీతీలోదక ఉష్లోదక స్నానములందు 
వలె సితి[క్రియగలుగదు. ఈస్నానము ప్రతినిత్య 
మువేయుదు శేని అరగంట చేసినణాలును, నీటి 
వేడిమి తగ్గిపోక ౦డ మధ్యమ ధ్యశొలదిగ వేడినీటిని 
బోయుచు సరిషూచుచుండవలెను. కాలిన భాగ 
ములను మంటలు చల్లారువరకు ఎన్నిగంటలై 
నను వక గ్గ వముగ సీగియందుంచవచ్చును. గాని 
ఏీట్రి వేడిమిని మాతీము సరి చేయుచుండవ లెను, 
సరు చల్లారిపో యిన మంట లధికమగును, ఈ 
స్నానవేడిమి సగటు 35°F అని శా స్రజులు 
నిర్ణయించిరి. - 


ససర క 


ఫో రోఘవేంద్ర యోగిగారీట్లు చ. 
“1936 డకేంబరో సంచికలో క్రీ84, 885 వేజీలలో 
హొచురించిన జూ యోగాశిమము తాలూకు 
కోణుల వట్టికలో 10 11, 19, 18, 19, 20,21, 
కర్‌ 84,37, 88, 89, 44 నెంబర్ల రోగులకు 


ఉపవాసచికిత్సచేయింపక నే రోగనివారణ మైన దీ, 
పొరపాటున ఆపిదేశమున డిటో ,, అనేగర్తు 
పడినది. వారుపవసింసలేదు.” ఆసంగతి సవరించు 
కోనవలయునని పాఠకులను గోరుచున్నా ను. 
సంపాదకుడు, 


My 





గొల పూడీ సీతారామ శాడ్ర్రిగారు 


తాటిచెట్టు నిజముగా అన్న పురాళి; మనుజులకు, 
పశువులకు, పక్షులకు, కన్నతల్లి; అది అన్న 
పూర్ణః దానిపండును పరిశో ధన చేయించితిని, 
అఆపండురసములో నూటికి 67 వంతున నీరు 
గలదు. కొంత వీచుగలదు. మిగిలినవి సుమారు 80 
శతాంశములు చక్కని అహార మాంసకృత్తులు, 
మధును, పిండిపదార్లము, భాస(రము మొదలగు 
ఖనిజములు గలవు, ఒక్క్‌-పండు సామాన్యముగా 
ఫఏశెకు తూగును, అందులో కనీసము 1 గేరు 
ఆహారముకలదు* ఒక్కొక్క వడు ఒక్క చెట్టు 
కనీసము 200 పండ్రనిచ్చును. ఈ పండ్లలో 2 
రైళ్ళే మణుగుల ఆహారమువచ్చును, చిన్నబస్తా 
బియ్యమునకు సరిపోవును. అనగా 78 రూపా 
యల విలువగల ఆహారపదార్షముకలదు. ఈపండ్హ 
రసము మనుజులు తినక పశున్రలకు పెట్టిన యెడల 
౨,కీ రూపాయల విలువగల చిట్టుతీవుడునకు సరి 
పోవును, పాడిగొడ్గయిన చో, పాలు వెన్నలో 
కలిసివచ్చును. ఇతీరగొడ్డకు అంతీకిమ్మతుగ ల 
బలమునిచ్చును. 


ఆ బుతువులో నే వాడుకొనక ఈ పండ రసమును 
నిల చేయవచ్చును. 'తాటిచాప మమ 
పద్దతి. అది ఆరుటకు ఎండకావలెను, వానగురి 
యుచో, అది సాగదు పశువులనకై నిల్వ బెట్టదల 
చునారు ఛిట్టుతీవుడుతో గలిపి గాలికి ఇంట్లో ఆర 
బెట్టి, గంపలో నిల్య్వచేయనగును. మనుజులశై 
నిల్వశేయదలచినవారు, గోధుమపిండితో, సజ్ఞపీం 


డితో, వరిపిండితో, బిస్క_టు రొప్టులు, అప్ప 
డాలు, పూరీలు, బజ్జీలు చేయవచ్చును. నేతిలో 
నూనెలో వండవచ్చును, గోధుమవిండ్తి వేశము 
కొంచెముసోడా కొద్దిగా అరెస్ట పువ్వు కలిపీ ముద్ద 
చేసి మర్గనచే చేసి, పారలరొశ్సె గాచేసీ ఇసుకోమోద 
గాని మామూలు సెనముమిదగాని బిస్కట్లు 
చేయవచ్చును. ఈ బిస్కట్లు స్పఫ్థి నిచ్చును, జీర్ణ 
కారి. ఈ పండురసములో శనగలు నానపోసీ 
నిల్వచేయవచ్చును. ఒక్కార పండుకు మూడు 
విత్తనాలు ఉండును. మూటిని పాతీరవేసిన 
మూడు తేగలు వచ్చును. కి తేగలు శీ పైసలు 
కాన తేగలవల్ల ౨ రూ[లు ఆదా వచ్చును, ఈ 
"తేగలు కాల్చి "తినవచ్చును. లేదా, తీరిగిఎండ బెట్టి 
పొడిగొట్టి జల్లించి, ఆశెఫువ్యుతో కలివి నిల 
చేయవచ్చును. ఈవిండి జావకాచి, ఉప్పూమజ్జిగలో 
కలిపి పుచ్చుకొనవచ్చును. వేసంగిలో మేహ 
శాంతిచేయును, విరోచనకారి. తేగల రీసిన 
పిమ్మట బురులో గుజ్జుమి గులును, కొబ్బరికాయ 
లో కొబ్బరి పూచినపుడు ఎట్టి రుచిగలదో అట్టి 
రుచి ఆ గుజ్జులో కలదు. కొందరు ముంజలనే 
వాడుదురు. ముంజనీరున్కు మేహగశాంతియే. 
పువ్వు, పూత చవాడినవారికి పండుదొరకదు, 
ముంజవాడి లేముప్పీరికొన్ది తిండి మూాయమగును. 
-ఈ తాటిచెట్టు అక్టోబరు మొదలు మే నెల ఆఖ 
రుదాక ఎనిమిడ నెలలో కల్లునిచ్చును, దానిని 
బెల్హముగా కలకండగా, పంచదారగా మార్చ 
వచ్చును. అన్ని ఖర్చులుపోను 8 రూపాయల ఖరీదు 


తాటిచెట్టు ; అన్నపురాళి 21 


గల బెల్లము వచ్చును. ఈ తీవీకల్లు పోతుతాళ్ళ 
నుండిగూడ వచ్చును, తోటి బెల్ల ౦, కలకండ, 
మిక్కిలి మంచి మందులు, బాలింత రాళ్లకు 
వాడుతాటిబెల్లం ఫీశె ] కి రూపాయివరకు 
ఖరీదు గలదు. 

తొటిపండ్లలోనివీచువగయి రాలుభూమికి ఎరువు, 
తాటిబుర) మంచి సెగనిచ్చును. తాటిఆకు, 
కమ్మ, గులకచళ్లు నార ఈనెలు వీచు ఇతర 
డబ్బు ఇచ్చును, 


దుక్విని యోగముచేసి తాగి మత్తెక్కి. పకి 
పోవుట దురదృష్టము ! పాపము !! 


తాటి అహారమును బీదలేగాక, ధనికులును 
వాడవచ్చును* ఖరీదులేదని గర్జించ నక్కర లేదు, 
అందులోనున్న గుణగణములను పభుత ము 
పరిశోధన చేయించవచ్చును: పరభూములలో, 
పరపోషణలేక పెరిగి, పోధేయపడకసోయినను 
బలమైన అహారము ఒనర్చి పితిఫలము గోరక్‌, 
పబలుచుండెడి యీ తౌటిచెట్టు సర్వులకును 


10, 12 రూపాయలు విలువగల ఆహారము మార్గదర్శక మైయున్న ది, 
౧ ర 
నిచ్చెడీ తాడిచెట్టు కల్పతరువుగాదె ?! దానిని 
లు 
mt క 


తన్నుకుని ది పీ 


వసంతా త ౪ అడయారువాారిభే [పశళటింప 
బడు మాసపత్రిక, వ్యక్తీ అభినృద్ధికిని, సంభూభివృద్ధికీని 
లే అరిళ, మఠ, విద్యా, , సొంఘీకాది విషయమోలు, 
వాసపరవిషయములను బోధించు విషయములన్నిటినిగురించి 
sane తెలి మువిధరున వాష్ట్రసములు, కధలు, వృత్తాంత 
ములు, పద్యములు ప)కటించును. సంవత్సరమునకు 
చందా రు. 1. మాఠ మే. 


శావలనీనవారు: మేనేజరు, దివ్య జ్ఞాసదీపి ఆఫీసు, 
వసంతా ఇన్‌ నీట్యూటు, అడయారు... లేక 
వి పీ, కామేశ్వరరావుగారు, ఎిం.వ, బీ.యల్‌., 
ఏలూరు, 





క వి జ య + సికమాసపక్రిక' 
సం! చందా రూ]. నీడీసంచిక 0-16. 

పహోస్యరసో వేత ము, విజ్ఞాన సర్వస్వము, 
ఒక చరిత" _ ఒకరసము - ఒక పరిశ్రమ - ఓక్ష 
పరిశోధన - పకటించినది ప్రకటించకుండా 
పిక టించేది “విజయ” ఒక్క శే. సంచిక అం 
తీయు సచిత్ర మే. (ప్రతివిలేఖరియు సుప్రసిద్ధ డే, 
మిమ్ములను నవరసళీరంగి ణీలో ముం చెత్తు 
తుంది. ఇన్నివినయములు చర్చించు వ్యతక 
యింత స్వల్పమూల్యమునకు చిక్కదు. 
వివరములకు;---విజయ "కార్యాలయము, విజయనగరం, 


————— 


గృుంథాలయస ర్వస్వ్యము, 


అంధిజేళ గగంథాలయ సంఘుముతరఫ్స్రన ప్రతినెల ర్‌ వ తేదిని పంచురి౦ంపబడు సచీత్రేనూసపత్రక, 
సంఘ సభ్యులకు సభ్యర్వపు వంచాతో ర$ [-ల మూతే, 


€ం 
ఎడ్వరుచక వర్తిగారి 
లా చి 
ఆహార 





పంచమజార్డి చక్ర)వ ర్తిగారి పెద్దకుమారుడగు 
అష్టమ ఎడ్వర్హు చకివర్తిగారి యాహారమును 
గూర్చి బెర్నార్‌ మ్యాక్‌ ఫెడనుగారి సుప్పసిద్ధ 
వ్యాయామపతిక్ష లో మంచి వాసము కలదు 
దాని సారాంశము చూచినచో అష్టమ ఎడగర్లు 
గారు చిన్న తనమునుండియు ఆహారనియమము 
లెట్లుపాటించినది విశదవుగును. 

సూర్యుడ _స్తమించని రాజ్యమునకు చకవ ర్సిగా 
నున్న యువరాజున కిట్టి భోజన నియమ మెందు 
లకు? ఎల్లప్పుడును శరీరమునకు పరిశమకలిగించు 
ఆట లెందులకు; భోగులనగా కాలుక దల్బనివా 
రును ఇచ్చవచ్చినట్లు పంచభత్ష్యు పరమాన్న 
ములు తీనువారనిగచా లోకమునకుండు  యభఖి 
పోోయము! తీండిలేని నానినలె ఈ నియమితా 
హోరముందులకు !సో ఫా దిగ వలసినయవ సరము లేని 
ఇట్టి పుట్టుభోగికి శరీరకష్ట మెందులకు! ఈవఏళ్న 
లక జవాబులు కోరునా రచేకులు కలప 
ఎడ్యర్హు తాతగారు వాలలాప్రేగను బరువుగను 
నుంజేదువారు తత గారంత్‌"లావగుట ఎడ్వర్డున 
కిష్టములేదు. అంత బరువ్రుగనుండుట కంతకంకు 
కిటదు. ఎల్లప్పుడును చురుకుగను  చెలాకీగా 
నుండవలెననియె, యెడ్గర్లుగారి పరమాోశేయము. 
శరీరము కోధులముగో నుండుట వారిక కిట్ణదు, 
గుజ్టపుసవారియన చెనికజికణతురూ! ఒకప్పుడ 
గుణ్ణిముమోదనుంచీ పడుటయు ఎముకలు విరు 


గుటయుకూడ తటన్షించినది తిరిగి శరీరము స్వస్థతీ 
చేకాగుటయే  ఆలసంము తిరిగి మామూలుగా 
స్యారీచేయవలసిన చే! ఎముకలు విరుగునన్న 
భయమెన్నడునులేదు పోలోగాల్ఫు, ఫుట్‌ బాల్‌ 
(Polo golf, foot ball) ఆటలయంచాస క్తి మండు 
అహారమునకు మితీముగాన్సి పరిశగినుకు విత మే 
చేదు. 


ఎడర్లు రాజుగారు పా9తఈః కాలమున రై పండ్లు 
ట్రీ మధ్యాహ్నము పండ్లు ట్రీ సోయాంకాలము 
మత్స్యములుగాని మూాంసముగాని వదోయొకటి 
యును విసారముగా కాయకూరలును శీనచుందు 
రను వ్నార్త వచ్చుటతోడనే పిపంచేనుంతయు 
గగ్గోలుపుట్టినది ఈతిండి ఉపవాస తుల్యనునీ 
పిజల యభిపొొయము. ఇట్లు కటికిబీద వారు 
కూడ తినరే! ఇట్టి,.వీదభోజనము చేయువారు 
రాజని ఎట్లు అనివించుకళొనగలరు ! ఈ సంబే 
పానం కలుగనివారు శేరు, 


కది నిజమై యుండునాయని, తంతీ తీగెలు చా శ్లో 
లతో మారుమో)ిగినపి బీద నాడుకూడ, బీద 
భోజనమనుకొను ఇట్టి భోజనమునందు బ్రిటిము 
సామాజ్యచక)వ ర్సిక్ర ఫీఎతియనిన, ఎవరు నమ 

గలరు? అయితే నిశ్చయముగా ఈ బీదభోజన 
మును నోడ(ర్లుగారు చిన్న తీన వూనుంచి యభ్యా 
నవమం వేసినా. ఖభోజనపుబల్ల కు9ంగిపోవునన్ని 
యాహారవదార్థములు పీండివంటలు, వడ్డించి 


ఎడ్వర్జచకతివ రిగారి' ఆహార నియమములు ph 


నను, వారు తిను నాహోరను చాల తక్కువ 
తానికి కారణము, లావెక్కుదునను భయమే, 


ఎడ్యర్లుగారి ప్రవితామహియగు విక్టోరియా రాణి 
గారు రాజులనాంప )దాయము ననుసరించిసమ స్త 
మైన వీండీవంటలను నారగిం చెడిది, వీ3ెమువా 
లగు వడవ ఎడ్యర్లుగారుకూడ ఇట్టి భోజన 
పీ)యు లే: కాని అ చేమోశకాని, పిపంచములో 
నుండురుచ్యము లై వప దార్థములలో నెల్లరుచ్యము 
లైనవి తినుటకు అవకాశ మున్నప్పటికిని, 
వానినొల్లక వీదవానివతె మితాహారము తిను 
'టకు కారణము, తీనశరీరము నెల్ల పుడును రబ్బరు 
బంతివళె నుంచవలెనను కోరిక యీ కాని 'మరొ 
కటికాదు, “అరోగ్య మే మహాభాగ్యినును సంగ 
తి ఆగర్భ (శ్రీమంతుడగు ఈచకివ ర్తి గిహిం 
చినట్లు ఈరోజులలోమ లేచకివ ర్తి రియు గిం 
చలేదని స్పష్టముగా చెప్పవచ్చును నలువది 
సంవత్సరములు దాటినతే ర్వాత సామాన్యముగా 
పొట్ట కొంచెము పెరుగు స్వభాన ముండును. 
అట్లు పెరుగకుండుట కే -కొ9వ్యుప దార్గను తిన్నట 
తగ్గించిరి. అంధుచేత కొంత బరువు గగ్గిరట దీని 
వలన ఏరిబంధువులకు ఫొంచెము అందోళన కలి 
గినది, కాని యావనములో పొట్ట ఎంతసన్న గా 
నున్నదో నడిఫయస్నులోకూడ నంతసన్నగా 


నురిచుట శే చలో వ్వుపచార్థమున తశ అహార . 


ములో తీగ్గించిరి. 


ఎంత గొప్పవ్శారై నను ఎడోగర్తుగారికి విందుచేయ 
దలచిన-చో చకవ _ర్థియొక్క- వంట చేయువారికి 
ముందుగా 'తొముచేయు పిండివంటల వేర్లు వాసి 
వూపని బే విందుచేసెడివారుకారు ఆజాబికాలో 
నుంచ్చి - కొన్ని షడార్షములు. తీసివేయుటయు, 
లేనివి కొన్ని 'కలుపుటయు. ఎడ్వర్గయొక్క జంట 
పూని యలనాోటు, . 


రాతి ఎంత పొోధ్దుపోయి పండుకొనినను ఉద 
యమున దీడుగంటలకు లేపవలసీిన బే. లేచిన 
తోడనే చిన్నగిన్నెడు వేడి తేనీరు తాగి వెంటనే 
స్వంత యు త్తరములు చూచుకొను నలవాటు, 
అటు తర్వాత, చున్నీసు దుస్తులు తొడుగుకొని 
ఫొంత సేప్పు శెన్నీసు ఆడవలసిన చే. 


తర్వాత పొంత కాల భోజనము (02161234) 
కొంచెముపండ్లు ఒకచిన్న గిన్నెడు తేనీరు ఎప్పు 
డై నను కొంచెము ర కుకూడ కలయును, కాని 
ఈ రొశైతరుచు తిను అలవాటులేదు. కొన్ని 
సమయములందు, ఈ రెండవనారి తాగు శేసీకు 
కుబదులు కాఫీతీసుకొందురు, 


ఇట్టిచులకన శరీరముతో, అతిశెలాకీగా తన 
అఫీనుగదులలోనికి పోయి ఒంటి గంటవరకు 
రాచకార్యపు పనినెర వేర్తురు. అప్పటికి నీమశేగు 
పండు తిను వేళయగును,. మధ్యాహ్నము, నీమ రేగు 
పండు పలాహారము చేయుట, ఎడగర్లుగారికి పదు 
నాశకేండ్ల వయస్సునుండియుు యలవాటు, 


ఇకరాతి) భోజనమునుగూర్చియిదివర శే వాసి 
యున్నాను మాంసాహారములో నుండు అమ్ల 
(2016) పదార్లమునకు విరుగుడునకు కావల 
సిన క్షారము (2102101) ఎడ్యర్లు తినుక్రాయ 
పండ్ధలోన్ము పుష్కలముగా 
నున్న ది. 

"తేనీరు తాగుటచే శరీరము లావెక్కదు, అయి 
నను ఈక్రింద ఇస్పబోవు ఆహారము ఎడ్వర్లు 
గారి ఉశయములకు సరిపోవును 

ఉనగయముకాా తేసీరుు లేక, కాఫీ పానీయము; 
ఫండ్లు, రొమ్రైః 

మధ్యాహ్న భు; మజ్జిగ, పచ్చి కాతుఖాక 
ముక్కాలు 
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సాయంకాలను::-మత్స్యము, లేక, మాంసము; 
సీమవంకాయ (T0m2t0) రసము; ఉడక బెట్టిన 
కాయగూరలు, పండ్లు, 


'తేసీటికి బదులు పండ్లరసము తియ్యటిమజ్జగ 
తాగినచో ఇంకను బాగుండునని మాసలహో. 
అప్ప మఎడ్యర్లు ఎప్పటికిని తన తొత గారంతలావు 
కారు. ఆయన ఆహరనియమ మే అట్టు కాకుండ 
చేయును. 


బక వారిశరీర పరిశీమవలన వారి వంశీ పాఠం 
పర్యముగా, బాధ పెట్టు పడిసెము, జలుబుకూడ 
వారిజోలికి రాకూడదు, ఎడ్యర్లునకు JE 
ఆటయన్న చాల అభిమానము. నాట్యమన ఆంగ 
యులందటకు ఎక్కుడు , ప్రేమ అట్టినాట్యమందు 
ఎడ్యర్లునకు అభిమానము మెండు. ఇదియును 


"బెజవాడ 


ఈదుటయందుకూడ ఎడ్వర్హునకు ఎక్కువ కొళ 
లము కలదు, బాగుగ  మోటారునడుపగలకు, 
పక్షులను వేటాడగలరు* 

మామూలు తోటమాలివలి తోటలో పని 
చేయునలవాటు కూడగలదు. ఈపరిశిమలతో 
పాటు వారికీ ఇంకోక మంచియలవాటు కూడ 
లదు. వారుపగటి వూట(లండనులో చెక్క 
డెక్కడ తిరిగినను రాతినిద్దుర వేళకు తేమ పళ్లై. 
టూరు భవనమునకుచేర్సి అక్కడి శుభమైన 
ప'ల్లెటూరిగాలిగే వీల్చుచు శయ నించెదరు ఇక 
వారిడాపిరి తిత్తులకు జబ్బుకలుగుట కవక్రాళమే 
లేదా, 

ఎడ్యర్లుగారికుండు ఐశ్యర్యములో నూరవనంకు 
కూడ లేనివారు మనలో ఎంతమంది ఇట్టి నియమ 


దేహ పరిశమయే. గట్టిశిమయని కూడ ములను పాటింఛుచున్నా రో, మనమూహీంపనగు. 
చెప్పవచ్చును. చెన్ను భొట్ల భఛానుమూ ర్తి . 
ఆయుర్వేద విద్వత్స మేళ్‌ నపతిక 
—™ 


డార్ట్‌ రుయం వి, రమణప్ప A.M. A. C., A. 1. V.S ,స్తూపరింటుండెంటు అండ్‌ ఎస్జామినర్‌ గారి 
యాజమాన్యమున అభివృద్ధి గాంచుచున్న సచిత్ర మాసపత్రిక 

అఆయుశ్వేదమునకు ఆంగనుగు విమర్శనలు, పరిఫోభనలు మున్నగు 'జైద్యవిషయములు ఘునమగు శద్యకేష్టుల చే 

వివరింపుచూ శైద్యునిచెంత అబాగ్యునిగ నూ, గృహమందు కుటుంబడ్రైద్యునిగ ను మిల౦గ జీకీయ శెద్యమును 


చింపొందించుచూ పశువు, మానవారోగ్యముల కెసాడుటయ్‌ పల్ఫిళ యుద్దేళము, 


నఅంక రి౦ంపనలనీన పతీ్గీకౌరళ్న మిదియె, 


ప్రతి భారతీయుని వూ సము 


చందా రు. ల-ప్ర-0 మాఠిమే. 


ఆయుర్వేద విద్వత్స మ్మేళన పఠికా కార్యాలయము, గు SRS. 


లోక లుబోర్డు ఈ (మాససతి9క) 


ఇందు లోకలుబోర్డు తీరులు, హక్కు-లి ప. పికటింపబడును, 
లోకల్‌ చోడ్డలవారు అందరును తెస్పించుకొనునట్లు అనుజ్ఞ పొందబడినది.. 








సంపోదకులు చాగంటి శేషయ్యగారు, 


లోకలుబోఫ్టు కార్యాలయము, కవీళేశ్వరపురం (తూర్పు గోబావరిజిల్లా). 





వేమూరి రామమూ రిగార్కు బి. వ, 


ము జీర్ణ మగునప్పుడు చానియందలి శీతోప్టసం 
బంఢమైన శక్తి కాంతేథ కి విడిపోయి మనకు 
వచ్చుచున్నవి. కనుక యెక్కువగా యండలోనే 
పెరిగిన ఆహారమును భుజించిన యడల మెక్కు 
వగా శక్తులను పొందగల్లుదుము. డదేహనునం 


ఆహారశాస్ర్రృములో శరీరపోమణనుగూర్చి విభా 
రించుట చాల యవసరము. వృక్షములు, జంతు 
వులు పెరుగుటకు ఆహార మెట్టు కావలయునో 
అశ్లే శరీరములోని (పతిజీవకణమును పెరుగుటకు 
గూడ ఆహార మవసరము, అహార శాస్త్రములో 
పరిశోధనలు గావించిన వారిలో బారనువాను 
లీవిగ్‌ అను జర్భును శ్యా స్ర్రజ్ఞుడు ముఖ్యుడు. 
ఆహారములలోని వివిధప దార్థముల గూర్చిన నిశ్చ 
య జ్ఞానమును కొద్ది కాలముకి)౦దటనే కను 
గొనిరి. (పపధమమున మనచేహము లేయేపదా 
ర్ధ్థములతో సృష్టింపబడినవో, యేపదార్థములతో 
పెరుగుచున్నవొ యొవ్వరికిని తెలియదు, తాము 
భుజించెడి ఆహారములో యే పచారముల కల 
యిక్‌ కలదో అవి శరీర హోవణ “కెట్లు ఉప 
క sd వానిని ధన్న ప్రయాస 

సేకరించి తినుటవలన శరీరమున శెంతవరకు 
పనికి వచ్చుచున్న వే, పుష్టై నిచ్చుచున్నవో, 
తము చేవాపోవణకు కావలసీన ద్వ జన సామా 
న్యములో చాలమందికి తెలియదు. 


కీతో వ్లళక్కిని కాంతశ కిని సకల వృక్షములును 
తాము సూర్యునివలనతీసికొని తమయందిముడ్చు 
కనును. జంతుజాలములును, స క్షులును, యెండలో 
తీరుగుటవలన కొంత వరకును మెండలో పెరిగిన 
ఆకలముల తీనుటవలన కొంతే వరకును న్టీత్రోప పసం 
బంధ మైనళ కిని కాంతేశ క్రి కిని సేకరించుకొనును. 
అటుల నేమానవులుఅవోరముతినటవలనయి "పై 

ఫ కులను కొంతవరకు పొందగ ల్లుచున్నా రు. అవన 


దలి కుటికలు ఉద్దపీంచుటకును, పెరుగుటకును 
భుజించెడి ఆహారమే కారణము. ర కృకణములు 
పాతీవి మారిపోయి కొత్తవి పెరుగుచుండును, 
ఆహారమునంద లిక కలను న వ స్వెకరించి, “శీమషించిన 
పనికీ రాని పదార్థముల బహిప్కురించుటయే 
"దేహముయొక్కం ధేర్శము. 


ఆహారము పూ ర్తిగాను ఆరోగ్యకరముగాను ఫ్ర 
రమును పోపించునదిగాను ఉండవలెనన్న దాని 
యందు శరీరమున కవసరములైన పదునెనిమిది 
మూూలవస్తునులు ఉండి తీరవలయును, మూలవస్తు 
వులు పికృతిలో దొరకినట్టుగానే మార్చును 
చెందకుండ వలను ప్రకృతిలో దొరకెడి ఆహో 
రములందలి మూలవస్తువు లేపాళ్ళలోక లసి యుం 
డునో భుజించెడి ఆహోరమునందలి మూలవ స్తు 
వుల పాళ్టుకూడ న శ్తుయుండ వలెను, దుకాణము 
లందు విరివిగా అమ బడుచున్న అప్రాకృత మైన 
ఆహారముల భుజించరాదు, వై పొట్టుతీనీ'వేసిన 

గోధువమగింజలపిండి చెరకుగ డనుండి విడతీయబడి 
బట్టీ పట్టబడిన తేళ్లిని పంచదార మొదలగునవి, 
అటులనే ప్రకృతిలో దొరశెడి లోవాములు, 
సున్నము కాంతపుమున్ను, ఉప్పు మొదలై నవి 
కోన్ని రాసాయనిక మార్పులను చేహమునందు 
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కలుగ జేయగల్లిన వై నను పనికిరావు. మూలవస్తు 
వులు వీనియందుకలనీయున్న ను ఆ కలయిక శరీర 
పోషణకుపయు_క్రముగా _నుండనేరదు, పండ్ల 
యందును కూరలయందును పాక ్చతీముగానే 
యిమిడియున్న ఫాస్సరము, గంధకము, కోరీను 
మొదలగునవి శరీరపోవణ  కుపయు క్షముగాొ 
నుండును, కాని వానిని విడివిడిగా మూలప దార్ల 
ములుగా తీసికొనిన శరీరమునకు పా)ణా పాయ 
కరమగుట వా స్తవము, 


మనము స్వీకరిం చెడి ప్రతివస్తువులోను కొన్ని 
మూలభూతీములుకలసియుండును, మూలవస్తువు 
లన్ని టీలోను ప్రాణవాయువు ఒక్కు-కు యధా 
స్థితిలో శరీరమున కుపయోగించును, అవయవ 
ములలో పాణ వాయువు ఒక భాగము కాక 
పోయినను యెరిరక్రకణములలోని హేమో 
గ్లోబినుతో కలసి శరీరమునకు పుస్టినిచ్చునదిగా 
నున్నది, 


గసాయన శాస్త్రవేత్తలు మాల భూతములు 
పలురక్‌ ములుగా కలసిన ఆహారములను శోధించి 
జీవకణముల కుపయోగించునది యేదియో సరి 
గా కనుగొన లేకపోయినారు. (పతిఆహారములోని 
మూలభూతములను శోధించి కొన్ని ఆహారముల 
లోని మూలభూాతములకలయిక డజీవకణగుల 
పోవణ కనుకూలమని చెప్పినను అయాహార 
ములు కృతిమముగా విద్యు చృ కిచేతన్కు, 
యెక్కువ వేడితోనుు యెక్కువ ఒ త్తిడితోను 
తయారు కాబడినవగు టవలన యొక్కు వ 
శ క్రినిచ్చునవికానేరవు, ఎంతటి శా స్రుజ్ఞైడెనను 
సృష్టికి పితిసృష్టి చేయలేడుగ దా! గోధుమగింజను 
వదలి దానియందలి మూలభొతములెట్లు కలసి 
యున్నవో అట్లా కలసియుండు ఆహారమును 
చేటిగా సృష్టించగలడా! శేడు,' ఒకవేళ సృష్టం 


చినను దానివలె సజీవమైనదానినిగాను పెరుగు 
దల కుపయు కమైనచానినిగాను చేయలేడు. 
పక్ళతిలోని కొన్ని నేంద్రయప దార్థముల 
లోని మూలభూతములను రాసాయనిక ముగా 
విడదీయుటకు కూడ సాధ్నముగాదు. ఆహారము 
లోని మూలభూతములను వేరుపరచునప్పుడు 
కొన్ని గాలిలోళలసిపోవును, కాని కనుగొనబడిన 
మూలభూతములన్ని యు శరీరపోవణ కవసరముని 
తలచుటయు పొరబాటు, వానిలో కోన్నిమా 
త్రమే శరీరపోవణ కుపయు క్తమైనవై యుండ 
వచ్చును. పశుపత్యూదులు కూడ (పాణ వాయువు 
తో కూడిన నేందియ పదార్థములతోనే జీవిం 
చుచున్నవి. కాని ఆయాహారములో పాణ 
వాయువు మాతే మేక్రాక శీతోన్త సంబంధమైన 
శ్ర క్తి, కండరసంబంధ మైన ₹ క్రి, వేడియు గలవు, 
ఆహారమును జీర్ణ ముచేయుటకు కొంత శ క్‌ 
న్యయముగుచున్న ది. అటు లెడ తెగక జీర్ణ క్రియలో 
వ్యయమగు శక్తిని తిరిగి సేకరించుకొనవలెను. 
మంచి ఆహారమును యేరుకొని భుజింపవలెన, 
ముంచిగాలి వీల్చినయెడల దానియందలి పొణ 
వాయువు ఆహారముతోకలసి జీర్ణమగుటకు విని 
యోగపడును అందువలన నిలువయున్నశ క్రి 
చలనశ_క్రిగామారును, ఆహారము పుచ్చుకొనిన 
యెడల శరీరమునకు ఉస్పముగల్లును, ఉన్గము శక్తీ 
గా మారును, భుజించినఆహారము శ వరసము 
గాను రక్తముగాను మారి తరువాత నరము 
లకును కండరములకును ఉపయోగించునదిగాను 
అగుచున్నది: ఇట్టిమార్సులు కలుగుటకు గూడ 
ఆహారమునుండివ చ్చెడీ శ కిలో కొంతనష్ట్రమగునుః 

ఆహారమునుండి వచ్చెడి స్ట క్రి ని శాలకీలలో 
కొొలశెదరు. 1విన్దుసీటియొక్క_ఉప్షమును నాలుగు 
డిగీ9ల ఫారినుహీటుకు పెంచుట కవుసరమగు 
జేడిని ఒక కాలరీ అందురు. హోతీ ఆవోరమును 


ఆహారము - అందలీభాగములు ల్లి 


దానియందలి కాలరీలళ _క్రీనిబట్టి ఆరోగ్యకర 
మైనదవునో కాదో నిర్లయింతేరు. ఆహారము 
వలన చేవామునకు వచ్చెడి ఉన్ల మేగాక శీప్రోన్ల 
సంబంధమైనళ క్రి, కాంతశ క్రి తదితర (అదృశ్య) 
శక్కులు కల్లును. సిన్తుశ శారీర క్యా స్త్రజ్ఞులు తల 
చినట్లు ఆహారముజీర్ల మగుట, (పాణవాయువుతో 
కలయుటయేగాక శరీరమునకు గావలసిన శీతో 
వ్లసంబంధమైన శక్తిని, కాంతశ క్తి నిచ్చునదిగా 
నుండవలెను, ఈశక్తులు ఆహారము దొరశెడిపి దే 
శములనుబట్టి పాచ్చుగాను. తీక్కువగాను 
ఉండును. ప్రకృతిలోదొరశె డి ఆహారము 
క్ర తిమనుమైన మార్పుల చేసినకొలదిని శక్కుల 
కోల్నోవుచుండును. ఒక పౌను గోధుమపిండిలో 
1,685 కాలరీల వేడిగలదు; ఒక పౌను తేల్ల పంచ 
దారలో 1,750ఇాలరీల వేడిగలదు. 1నీన్దవిస్కీ. 
లో కూడ నంత వేడిగలదు. అయితే యీఆహార 
ములభుజించిన యెడల వానియందు వేడియున్నప్ప 
టికి తదితర శకులు లోవించియుండుటవలన 
యెక్కువకాలము జీవించ లేడు. ఈ అహారము 
లెడ తెగక భుజించినయెడల నవిజీర్ణమగునప్పుడు 
జేహమునందుగల నారములు గల మూలభూత 
ములు క9మముగా నళించిపోవును అట్లేఆహోర 
ముల భుజించుటకంశు యేమియు భుజించకుండ 
నున్న యెడల కొంత కాలమెక్కువ బ్రతుకుట 
కవకాశముగలదు, 

ప్రకృతిలో అనేక అహార పచార్షములు 
గలవు, వానిలోని పదార్షములు వివిధ పాళ్ళలో 
కలసియున్నను వానిలో కొన్ని మనకు కావల 
సిన పాళ్ళలో దో 'రుకవచ్చును, ఆహారములోని 
వివిధభాగములేవియో అవి జేహనున శిటుల 
ఉపయోగపడునో యీ దిగువ నివారింతము, 

నీరూ దీనియందు పొణవాయువ్లు, జల 
వాకయువు కలసియున్నవి. (కై) వేరు వేరుభాగ 


ములుగా నీరన్నీ పాికృ తాహారములలోను 
గలదు. ఆహారములన్ని టిని కరగించుకొని ద్రవ 
ములుగా మార్చి జీర్ణ మగుట కనువగునట్టుగా 
చేయును, పతి జీవికిని పాణ ధారణకు సెట్టు 
లవసరమో యిదివర కే తెలినీకోంటిమి, 


నత్రజని ప దార్థనులు: ఇవి యెక్కువగా మాంస 
కృత్తుఅహారములలో కాన్సించును. మాంస 
కృత్తులో బొగ్గు జలవాయు, నతీ”జని, గంధక 
ము గలవు. చేహాకి)యలకు సరిపోగా మిగిలియు 
న్న వేడిని శ _క్రీని నిలువయుంచుటకును, కుటికలు 
నశించినప్పుడు తిరిగి పుట్టించుటకును, చెడిపోయి 
నప్పుడు శుద్ధి చేయుటకును మాంసకృత్తుఅహోర 
ముపయోగపడును, వృక్షములయొక్క_యు జం 
తువ్రులయొక్క-యు అంగనిగ్మాణము మాంస 
కళ్లు ఆహారముతోనే "యేర్చడుచున్న ది. 
మాంసకృత్తుపదార్లము వేళ్వేరు ఆహారపదా 
ర ములలో వేర్వేరు విధములుగా నుండును, 
కోడిగుడ్డులోని తెల్లనిభాగములోను, పాలలోని 
మోాగడలోన్సు గోధుమలు మొదలగు ధాన్యము 
లలో జిగటపదార్గములోన్ను పప్పుగింజలసై 
పొట్టులోను మాంసకృత్తుండును.  రాసాయనిక 
ముగా మూంసకృత్తువ లె నున్నను భీన్న గుణములు 
గలవి గలవు, వానిని జాంతేవములు లేక ముద్దగా 
వండిన జంతుపదారములందురు: ఇవి కుటికల 
నిర్శించుటకును, శుదిచేయుటకును ఉపయోగిం 
చకపోయినప్పటికి మాంసకృత్తువలె _ వేడిని, 
శ కిని చేహమునకు కలుగజేయును. ఇప్పటికి 
షుమా రొక యేబది మాంసకృ తాహారములను 
గూర్చి బాగుగా శోధించి వానియొక్కా ఉపయో 
గమున్స్కు అవిచేయుపనిని కన్లొనిరి. కోడిగుడ్లు 
లోని తెల్లనిభాగములో నూటికి 15.5 భాగము 
లును, ఛాన్యములలోని జిగట పదారములో 
1008 18 భాగములున్ను నతృజని గలదు, 
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మాంసకృత్తాహారములకువలెనే Amino acids 
అమెనో ఆమ్లములు అను నతజనితో కూడిన 
ఆహోరపదార్లములుగలను. పదునేడు రకములైన 
అమ్హములు గలవు, వృక్షములు భూమిలోనుండి 
దంవరూపముననున్న నవాసారలవణములు నద్ర 
జనిదామ్లుములు 'మొదల్లగువానిలోని నత 9జనిని 
తీసికొని అమెనో అన్గుములుగా మార్చును. తరు 
వాత వానిని మాంసకృత్తాహారములుగా మార్చు 
ను. జంతువుల చేవాములం దీ[క్రియ తల క్రిందుగా 
జరుగును: నవూంసకృ తాహారములు అమెనో ఆమ్ల 
ములుగామారును, తరువాత్‌ నవి నవాసారవాయు 
వుగాను, మూ(త్రముగాను, మూతి కామము గాను 
మారును, ఇని గాలిలోని పాణ నొయువుతో 
కలసి నతేజనిదల నణములు (Nitrates) గాను, 
నవాసారలవణములుగానునై తిరిగి వృశ్షములచే 
స్వీకరింపబడుటకు తగిన స్థితిలో నుండును. 


నత్రజని లేని పదార్థములు:-ఖని కర్చన హైద 
జనములు, కొ ఏవ్యుపదార్థములు. ఏనిలోనూ బొగ్గు, 
జల వాయువు, ప్రాణ వాయువు ఈమూడు మూల 
భూతములు మాత్రమే గలవు. 


కర్చన మోద్ళజములు ముఖ్యముగా వృక్షముల 
నుండీవచ్చును, నుధురపదార్థములు (పంచ దారలు) 
వీండిపదార్లములుు సెల్లులోసుు, బంకోల్కు మొద 
లగునవి. జంతువుల పాలలో కావలసినంత్‌ కర్బన 
మైదజము పాలచక్కె_రగానుండును. చేసాను 
నందలీ కుటికలను నిర్శించుటకును శుద్దిచేయుట 
థి 

కును మాంసకృత్తువలె. కర్బన హైద )జములు 
ఉపయాగింపవు. అవి మనము వీల్చెడిగాలిలోని 
పొణవాయువుతో కలసి బొగ్గుపులునుగాలి, 
నీరుగా చీలి బేహమునకు కావలిసిన వేడిని శ కిని 
యిచ్చును, ఇట్లు జరుగునెప్పుడు దేహశ.క్తులం 
కూడ యెక్కువ వ్యయముకావు' 


థాన్యపుగింజలలోను ఆకులలోను పండ్లలోను 
తోళ్ళ లోనుగూడ కొ న్వుపదార్థములు గలవు, 
ఇవి ముఖ్యముగా జంతుసంబంధమైన (జంతువుల 
నుండి తీయబడిన) అహారప దారములలో నెక్కు 
వగా కొన్చించును క) నవ్వుపదార్థములలో 
సాణవాొయును తక్కువగాను బొగ్గు జలవా 
యును మిక్కుటముగాను వుండును. కర్బన 
హైదజణులకంళు కనులలో యెక్కువ వేడి 
నిచ్చు గుణముగలదు. కర్శనసైదజములు 
పౌనుకు 1,820 కాలరీలవేడిని కలిగియున్నవి, 
కొ9వ్యులలో శెట్టింపు అనగా 4040 కాలరీల 
వేడిగలదు. 

కొన్వులకును కర్చన హెౌ(దజములకును యెక్కువ 
ఛేదములేదు* వీనియందలి నూలభూతములు 
వేశ్వేరుభాగములలో కలసియున్నను ఒకటిగానే 
యున్నవి. ఇవి చేవామునందు వేశే(రు పనులను 
జేయును. సాలలోను కోడిగుడ్డలోను గింజల 
లోను కొ0వ్వు ఉండుటవలన మన ఆహారమునకు 
కొను అత్యవసరమని తెలియుచున్నది. అది 
లేకున్న ఆహారము మనకు త్భీప్తికరముగా 
నుండదు. భోజించెడి అహారములో కొను 
యంత యెక్కు.వగానున్నను కర్చన హైద జము 
కావలెననియు, కర్బన హైద జ మెక్కువగా 
నున్నను కొను కావలయుననియు సహజముగా 
కోరుచుందుము. 

తారారికావ్లుము, మాలికాన్లుమ్కు మొదలగు 
వృక్ష సంబంధమైన అమ్హములుగూడ నతజని 
లేని అహారపదార్గములలో చేరును. ఇవికూడ 
వీల్చినగాలిలోని పొంణ వాయువుతో కలసి బొగ్గు 
పులుసుగాల్కి నీపగామారి చేహమునకు శే_క్తినా 
వేడిని యిచ్చును. 

మాంసకృత్తుకు బదులు క రన హైద )జములు, 
కొలవ్యులు పనిచేయజాలవ్లు కాని కొవ్వు 
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కర్బన హైద జ ఆహారము లలో నత జని లేక 
పోవుటవలన ఒక విధముగా మంచిది, ఈ ఆహార 
ములు మాంసకృత్తుయొక్క- పనిని కొంతవరకు 
నెర వేర్చగలిగినను కుటికల నిరా గణమును 
మాత మేమియు చేయజాలవు, ఆహారములలో 
మాంసకృత్తు పదార్గముకం'కు కొ వ్వుపదార్థము 
పూర్తిగా చేహముచే స్వీకరింపబడును, కర్చన 
పెద 9జములలోనై నను సెల్లులోసుతప్ప మిగత 
ఆహారములు పూర్తిగా చేహమున కుపయో 
గించును. 


జీవస త్తలు;---ఇవి స్వాభావికాహారము లన్ని టి 
లోను కలవు, వీనియం చేయుమూలభూత ములు 
రాసాయనిక్రముగా కలసియున్నవో యింతవరకు 
పూర్తిగా కనుగొనబడలేదు. మనము పెరుగు 
టకున్కు జీవించుటకును జీవస త్తలు బాగుగా 
త్రోడ్చడును. అయితే దేహనిర్మాణమున కవ్ర 
సరమగు మూలభూతములన్ని యు వుండినశేగాని 
జీవస త్తలు పనిచేయవు. 


సేంది9య లనణములు;:---చేహపోమణకు ఇని 
ఇవాల అవసరము, ఆహారమునుగురించిన వ్యాస 
ములలోనుు ఆహారపదార్లముల పట్టికలలోను 
ఏనిని లోహప దార్ధమనియ్యు బొగ్గనియు, నిర్జన 
మైన ఆహారములనియు బాడుచున్నారు. కాని 
వానిలో చేమిగలదో, యే యే మూలభూతములు 
కలసియున్నవో, అవి యేమిచేయునో యెవరును 
గమనించి యుండలేదు. శరీర శ్వా స్ర్రజ్ఞులలో 
నాలమంది వీనిని గురించిన విచారణ అనవసర 
మని తీలచుచున్నారు: సేంద్రయలవణముల 
గూర్చి యీ విధముగా పల్కుచున్నారు, 


“జాంతవపోషణకు లోవాప దార్గముల ఆవశ్యకత 
గరింపబడ లేదు చం part which each of 
అనాటి 

the mineral elements takes in animal 


nutrition is not well understood. “With 
the ordinary mixed diet the body dem- 
ands for mineral matter may be met 
మిశమాహారము భుజించిన యెడల "దేహము 


నకు కావలసిన లోహపదార్థ నమూయాహారము 
నుండి వచ్చును ఆహారములో సేందియలవణ 
ములయావశ్నకత కనుగొనబడనంత వరకును, తెలి 
సికొనలేనంతవరకును రోగనిదానమును చేయు 
టయ్సు రోగములకు చికిత్స చేయుటయు సరిగా 
జరుగ నేరవు. జఊోహపై నాధారపడియుండును, 


దేవామునగల లోవాపడార్లములు పొటాసు, 
సోడియం, సున్న ము, మగ్నీ సియం, ద్రనుము, మాం 
గనీసు, ఫాస్సరము, గంధకము, ఇసుక, కోరిను, 
ప్లోరిను అయోడినుకణములుు నాభి అల్నూూమీ 
నము ఇవి ప్రాణ వాయువుతోకలసి చేహమునందు 
పి వేశించును. చలనశ కిని చేవామున కిచ్చును, 
కాని శక్తిని నిలువయుంచనేరవు. చేవామునం 
దలి అవయవములను [కమముగా నడుపుటకును, 
జీర్ణము'చేయుటకును, పుష్టిని కలిగించుటకును, 
గంధులందు రసమూాగుటకునుు, గ్రంధులు రస 
ముల నిలువ యుంచుకొనుటకున్కు ర కృమును 
శుద్ధిచేయుటకును, మాలిన్యముల (త్రోసి వేయుట 
కును లోహసదార్థము లెక్కువగా తోడ్సడును, 
ఈపనులన్ని యు వానివలనచే జరుగును. చేవా 
మారోగ్యముగా నుండుటకును, అవయవములు 
పెరుగుటకును యీలోహము లవసరము, వీనిని 
శరీర నిరా ణమున కవుసరమగు పరికరములని 
కూడ విలతురు, 


రోగమురాకుండ కాపాడుకొనుటకును, ఆరోగ్య 
ముగా నుండుటకును ర కృమునం దవసరమగు 
మూాలభూళీములు సరియైన పాళ్ళలో కలసి 
యుండవలెను. యెందువేతననగా ర కముదడా 
రా మూలభూతములు శరీరములోని వివిధావ 
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యవములకు న్వాపించి కుటికల పోవణ, 
శుద్ధి చేసి జాంత వ వేడిని, కాంతేశ కి ని, ్థీతోవ్ష 
సంబంధమెన శకి ని యిచ్చును, 

యం వాలి 


అఆహారములోని పదార్థములు మూడుభాగము 
లుగా విభజింపవచ్చును; 

(1) నళించిపోయిన కుటికలకు బదులు కోత్త 
కుట్రికలసృష్షించి, వేడిని శ డ్రీనిచ్చునవి - మాంస 
కృత్తులు, కనులు. 

(2) వేడిని శక్తిని మాత)మే దేహమునకిచ్చు 
నని - కర్ళన స్టైద)జములు, జాం౦తీ న పదార్ధ 
ములు, వీల్పుగాలిలోని పాణ వాయువు. 


(౮) నళించిపోయిన కుటికలకు మారుకుటికలన్ను 
మాత్రమే సృష్టించునవి - నీరు, సేంద్రియ 
లవణములు, సేందయలవణములు త్రమయొక్క 
కాంతీశ క్తి, న్థీత్రో ప్లసంబంధ మైన నకుల చేతే దేహ 
క్రియల కమపరచుటలో బాగుగా పనిచేయును. 
ఈ ఆహారము మంచిది, యిది చేహమునకు 
ధాతుశ క్రినిచ్చి పోపీంచగలదు - అని చెప్పుటకు 
యెంక మా త్రముసాధ్యపడదు. సామాన్యముగా 
చెప్పవలసీన బేగాని యిదమిళమనుటకు వీలులేదు. 
కొవ్వులు రెండు పనులకును ఉప యోగించును; 
జాంత వప దార్భములు, కర్బన హై|దజములు కుటి 
కలనిరా మును చేయలేక పోయినను సళీంచ 
కుండనుండుటకు కొంతవరకు తోడ్పడును, 


నల శిల 


ఆననములోనికురుప్పు 


గర పట్టాభిరామయ్య = గుంటూరు. 


నాకు షుమారు నాలుగు సంనత్సరముల క్రిందట 
జబ్బు చేసినది, ఆసనమునుండి చీముకారుట, జ్య 
రము, కాళ్ళతీత, బలహీనము యుండెకివి. 
అప్పుడు ఒక ఫర్గాంగుదూరముకూడ నడువ లేక 
పోయెడి వాడను, అపుడు ఇద్దరు డాక్టర్ల వద్ద 
ను ఆయున్వేద వై ద్యులవద్దను శౌవధ నేవ చేసి 
కొంటిని. కాని గుణము కుదురలేదు, తరువాత 
ధరణికోట ఆశ్రమమునకు వచ్చినాను. పకృతి 
చికిత్స చేయించుకోొనినాను. ఉపవాసములు 
వెన్ను పూస మర్దన, కటిలింగస్నా నములు, మట్టి 
పట్టిలు ఈ చిక్రిత్సేలు జరిపీరి, ఉప వాసకాలమందు 
వుదయం 15ని, కటిస్నానం; తరువాత నిమ 

రసము; సాయంతఏంగోరు వెచ్చనీసీటితోయెనిమా; 
తరువాత్‌ 15 నిమిషములు లింగస్నానము; తీరు 


వాళ నిమ్మరసము తీసికొనుచుంటిని, అటుల 
స్వల్ప ఉపవాసములు వారమునకు శీ రోజుల 
వంతునణచేసినాను. ఉపవాసానంతరము నారింజ 
రసము కగినమముగా అరటిపండ్లు పుచ్చుకొని 
షుమారు 1 నెలదినములనుండి 1ఫూట గోధును 
అన్న మున్ను సొయంతీంపూట పండ్లున్ను, షు 
మారు 8 రోజులనుండి పగలు దంపుడుబియ్యపు 
అన్నము, రాత) గోధువముఅన్నము తింటూ 
యున్నాను ఇపుడు నాశరీరం కులాసాొగాయున్న ది, 
బాధలన్నియు తగినవి. ఇపుడు చేను చురుకుగా 
నడువగలను, తొ ట్లలోనీళ్ళు బావినుండితో డి తెచ్చి 
పోసికొన గలను, ఆహారములో వండిన పొట్ల, బీర, 
సొరకరారలను ఆకుకూరలను తినుచున్నాను* 


a శిళునానా 


మునులతోట యోగాళ మము 


గుంటూరు మండలములోని శేప'ల్లసీమయందలి 
మునులతోట (మూరోట) (గామమున నిటీవల 
యోగాశ మము నెలకొొల్స బజెనని పారకు 
లెబుంగుదురు. ఈ వేసవిసెలవులలో నా యా 
శమముంగాంచు భాగ్యము నాకుగల్లెను. శల్య 
గతేములగు దీర్భరోగములు గూడ సులభమగు 
(పకృతిచికిత్సలచే నతిల్లీ ఘుముగా ని వారణచేయు 
చున్న యీచికిత్సాశాలను గూర్చి నాయెరింగి 
నంత నాంధిలోకమున శెరుక పరచు చున్నాను, 
(ప్రస్తుతము మూర్తొోటగామమునకు తూర్పుగా 
నొక ఫర్థాంగుదూరములో కృష్ణానది కలదు, 
గాగమమునకును నదికిని నడువు కాలువగలదు, 
కాలువకు తూర్పుకట్టయే నదికి పడమటి గట్టు. 
నడియొడ్డున గట్టునంటి విశాలమగులంకకలదు* 
ఆపి బేశ మే పూర్వము మునుల కోటగాీమము. 
(గామపాలకుడగుము _శశ్వరాలయమచ్చటగలదు 
ఆలయమునకు దశ్షిణముగా కొంతిదూరములో 
న దియొడ్డున సీయాశఏమము నెలకొల్పబ జెను. 
ఇచ్చట ముదిముట్లి యొకటి గలదు. అది లంబ 
మాన జటాపటలిచేనొప్పు మునివమహిజనులకొక 
ప్పుడిది నివాసవును నంశమును టబెలియంజేయు 
చున్నదో యనునట్లు, నలుగడల నెజ్టని కావి 
వేళ్ళచే నావరింపంబడీ స్వీయపిశాంతశీతల 
చ్భాయల నాశ్రిత్‌ జంతు సంతతి కాతీధ్య ము 
సంగుచుండును. నదీత రంగనిర్ధావళుతిలో వటో 
పరిపశ్షి సంతాన మొనరించు పికృతి గానము 
నకు, గుడిలోని పళుపతి యానంద తాండవ శేళి 
సల్పుచుండును. ఆలయమునకు కుడిప్రక్కను 
ఆశ్రమమునకు చెందిన సలముగలదు. దాని 
కీశ్రాన్యభాగమున నాశమమునకు సంబంధించిన 
ప్ర) ధానకుటీరముగలదు, దానియం బే ఆశను 
నియంతలయునికి, గగింథాగార పఠన మందిర 
ములును చిక్రితో ఎపక్‌ రణములు చానియంచే 


యుండును, 

ఈ యాశ్శిమమందు, సనాతనాధునాత్‌ నపద్న 
తుల ననుసరించి యోగ వ్యాయామవిధులు నేర్చు 
దురు లోకా రాధ్యులగు మహాత్ఫుల దివ్య 
బోధలు నిత్యమును జిజ్ఞాసువులకు వినివించుచుం 
దురు దీనికనుబంధముగా వివేకానంద [గంధా 
లయ మొండుగలదు. సుప్రసిద్ధ తాత్విక గంధ 
ములును పిసిదాంధాాం వార్తాపలి)కలును 
నందు గలవు. పరిసర గాభినుములనుండి యువ 
కులు వచ్చి చదునుకొను చుందురు, 
భవరుజావీడితులగు జిజ్ఞాసువులకు ముముక్షువు 
లకు చేయుసాధన ప్రసంగము లేగాక, వివిధము 
లగు శారీరకరోగులకు సుళువెన ప్ఫకృతిపద్ధతు 
లతో చికిత్సకూడ చేయబడుటిందు విఢేహంబు. 
చికిత్సలిచ్చట సాిరంభించినది మొదలు నేటికి 
దాదాపు నూటమేబదిమంది రోగులు చికిత్స 
నొంది ఆరోగ్యము గాంచి వెళ్ళిరని యాశ ను 
నియంతలు వచించిరి. ఆశమపరిస్టితులు సయ 
ముగా పరికించిన పెద్దల నాతలను బట్టియు 
చికిత్సపాందిన వారి పాక్యములను బట్టియు ప్రస్తు 
తము చికిత్సలోనున్న రోగుల యనుభవము 
బట్రయు వివారింపగ్‌ ప్రకృతి చికిత్స యందు 
ఆశ్రమ నియంతలగు రాఘవేందగారు సిద్ద 
హస్తులనియే చెప్పవలయును: (పస్తుతము యీ 
'యోగా[శమములో పదిమందిరోగులు చికిత్స 
ఫాందుచున్నారు. 

ఈ యోగాశ్రమమునకు, (శ్రీ) యోగి రాఘ 
వేందగారు నియంతలు, పీరు వయ స్సున 
చిరుతలు, బుద్దిమద [గ్రగణ్యు లు, 
విశేషించి నైప్టీక బవ్మాచారులు: ఆంధా9ంగ్ల 
భాషలలో ఫీరికి చక్కని పి వేశముక లదు, 
నిరాడంబరజీవనులు మితహిత భావులు సునిళిత 
మగు విమర్శకులు అఖండ త్యాగులు. విద్యార్థి 


$2 ప్రకృతి - 


దశనుండియు విరాగులై సెక్కుచోట్ల శిమచేసి 
యోగాదు లభ్యసించిరి, నిపుణమగు రోగనిడా 
నమే వారిచికిత్సానుభవమును పికటించును. 
వివాహమును నిషేధించి, జీవిశ సుఖసంపదలను 
చేశసేవ కంక్షిత మొనర్చిన త్యాగమూర్తి, ఆర్య 
హృదయమునందు గర్భితేమైయున్న స్వ్యాతంత్యి 
'తేజుకళిక నుద్దివింప జేసి సనాతన ధర ము నుద్ధ 
రించుటయు, ప్రకృతి చికిత్సాదులచే సాంఘీక 
సేవగావించుటయు పీరి జీవితాదర మని వింటిని. 
వీరి యాశవు కార్యక ఏమమును గూర్చి నిపుణ 
ముగా విచారించిన చో, ప్కస్తుతము నూతృ 
భూమి వాంఛించు వహోన్న తొదర్శమునంద 
జేయు పొధమికసాధనవిధానముగా ద్యోతకము 
గాకపోదు. ఖద్దరుగానంచ కటిని జుట్టుకొని, 
బాలురతో ఖేలన మొనర్చు వటుమూూ ర్హియగు 
రాఘ వేందు)నియం దంతటి మహోోేజ్జ్యల భావ 
జ్యోతి గర్భిత మెనట్లు చాస్యాదృష్టీ.క గోచరింపక 
పోవచ్చును. వీరి యార్డవము నేవాస కి గల 
యువకుల కాదర్శ సాయ మైనదని మావిశ్యాసము. 
నిరు వేదయగు భార తాంబకు వ్యయ ప్రయాసలు 
లేని యమోఘమైన పఏకృతిచికిత్స యే శరణ్య 
మని మనవారిప్పటికై న, గుజుతించుట శుభే 
దర్కము. అయినను దానిపై పిజాసామాన 
మునకు తగినంత విశ్వాసము కుదురలేదనుటకు, 
అటనట విరళముగానున్న పీక్ళతి చికిత్సా 
శొలలయునికి యె వెల్పడించుచున్న ది. 
రోగనిడాన చికి త్సాసాధనములందు, చికిత్సకు 
లకు జూపు సునిశిత దృష్టియు శద్ధయు ప్రజల 
నత్యంతేము నాకర్షీ ంచునని మాయాశయము'* 
ఈ యాశ మము నెలఫొల్పిన మూరోట, ధన 
జన విద్యాధిక్యము లేని కుగా)మము, అందు 
వసించువారు నిజుపేదలగువీర శైవులు. అందులో 
నొండు రెండు కుటుంబము లందలి యువతీ 
యువకుల యభిమాన బలముమిదనే యీ 


బెజవాడ 


యాశ్ళమ మింతనణకు నిలువగ ల్లెనని వింటిమి' 
సర్వజనొ పయోగమగు నిట్టి మహాసంస్థ లొక్ర 
రిద్దరి యభిమానబలముతో నెచ్చటను సుస్టితి 
గాంచలేదు. దీని పోవణ వికాసముల కాయూంి 
వారి యభిమానము చాలకుండుటలో న చ్చెరువు 
లేదు, దీని యభివృద్ధికె యా గాను వాసులు 
వార్షి కోత్సవము లొనరించియు: ప్రచారము 
వేయించియు, శ _క్రీనంచన లేక వాటుపడు-'చుండుట 
పిశంసింపద గినదిః చేక్రీయు 'లెల్లరు; రోగులను 
బంపీయు, న కముగా తోదుపడియు, నీ (వకృతి 
చికిత్సా విధానమును, బెంపొందంపః జేయవలని 
యున్న డి. 


ఇటీవల నొక వదాన్యునివలన _ మంచినీటికై 
సివెంటు వరలనూలయు యొకటి నిర్మింపబడినది. 
ఈ సంస్థనిటు చిరసాయి నొనర్చవలెనన్న, 
చేళీయు'లెల్లరు చేయూత నీయవలయును. ఆశ్రమ 
మునకు సంబంధించిన సురశ్నితమగు క టడ 
మొక్కటియు నింతవజకు లేదు. రోగులుండుటకు 
వసతులుగాని, చికి త్పాబోధన శాలగాని లేదు, 
వచ్చిన రోగులేే శెల్లుగడ్డితో తాత్కాలికముగా 
కుటీరములు నిర్శించుకొన వలసియున్న ది, పెద్ద 
వరద వచ్చినప్పుడు ఈ కుటీరములన్ని యు మునిగి 
పోవును. కావున ప్రస్తుతము, నీ ప్ర దేశమంతయు 
మేరువు చేయవలెను. దానిపై రోగులకై గట్టి 
సాలలు నిర్మింప వలయును, ఆశమునియంతేలకు, 
భాండాగారమునకు, నిండ్లుక ట్రవలయును, క్రంతియ 
గాక వీదరోగుల కుచితముగా నాహాోరాదిక 
మొసగు (దఢిమయు వేకూర్చవలసియున్న ది, 
ఆశ9మోచితములగు. నింకనెన్ని యో పనులు 
గావింప వలసియున్న ది. ఈ కార్యము లాంధ్ర 
"'చేశముయొక్క యా దార్యముపై నాధారపడి 
యున్నవి, 


(ఇట్లు, విద్వాన్‌ కోటిలింగ చేవర.) 





వివిధవ్యాధులకు చికి త్పాగ9ం0ధములు 


వెల చెల 

ఇతరులకు చండాడార్లకు 

క్షయ 0120 0 80 

శుక్షనష్టము 0120 0 80 

మల బద్ధకము 0120 0 80 

వేదాంతము, ఇతరములు 

మ 0 £0 0 30 

(శ్ర్రీలవితము 020 0 10 

ఆదర్భసు ఖజీవనము 100 1 00 

మహాయోగము 0120 0 80 

నిర్వి చారజీవనము 0120 0 80 

యు క్షిప్ర కాళము 080 050 
రామకీర్ధస్వామి వేడాంతోప పన్యాసములు 

1భాగము 080 0 $0 


భాగము 08580 0 


ర్‌ 0 





ఆంధ ప్రకృతి ధర్భపరివత్తు జెజ నాడ 








ఈపరిషత్తు (ప్రకృతి వైద్యులను తీరిఫీయతు చేసి 
వికుదుల నొసంగును. (పతి సంవత్సరమును శిక్షూ శిబిర 
ముల నేగృరచి అందు విద్యాద్ధలకు పరీక్షల "నేర్చరచి 
చికిత్సాపద్దతుల అనుభవమును (_పత్యతముగ (Practical 
Training) చేర్చింప చేయును, 

“ల విద్య, ఆహారము ఉచితము, 11 "నెలలు 
ఇంటివద్ద చదివికొని, 1 "నెల అ్రక్య శిక్షణ నొందవ లెను, 
పూరి 'నెవరములకు —పక్ఫ తి ఆఫీసుకు వా9యుడు, 


ప్రకృతి చికి తా పరికరములు 





ఆదిక్య ే ఒటిక, వర్గశేంద్రీకరో పకరణము, తొ ట్రస్నానపు 
తోట్లు, ధర్మామిటర్లు, నన, గారివాము 
రా చె"ప్టైలు, రంగు అద్దములు, న వీసాలు, సెల్లాఖోను 
(రంగు) "కాగితములు, స్పాంజి మొదలగు ప పకృతి చికిత్సకు 
వలయు పరికరము అన్నియును మావద్ద దొరకును, 
అడ్తను (పకృతి స్టోర్సు, 
ప్రకృతి కార్యాలయము, "బెజవాడ, 








వ్యాయామము 
జల "బల 
ఇతరులకు చందాడార్గకో 
అను ఛవయో గా భ్యా సము 140 140 
పకృతి ననుకటి సంపుటములు 
పకృతి క, 5,6,7,11 సంఫ్రటములు 

ఒకొ్కొ-క్కాటి ఇతరులకు 180 
చందాదారులకు 120 

పక్ఫతి 192,18,14.15 సంప్రటములు 
ఒకొ్మ-క్క-టి ఇతరులకు 800 
చందాదారులకు 280 
ప్రకృతి 16 సంప్రటము ఇతరులకు 140 
చండాడారులకు 100 
17 సంప్రటము ఇతకలకు 340 
చండాదారులకు 800 








SUREST WAY రి 26౯ 
HEALTH, HAPPINESS 


Physical, 
Mental, 
Spiritual. 


READ 
INDIAN NATUROPATH 


AN English Monthly 
expounding the philosophy 
of Naturism and several 
systems of Nature Cure. 


ం Rs. 1-8-0 


కానా నానా వానను విక నా నా ననున ననిన నాననా ని ననా నా నానా ననన నాం నస తా! 
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Anvual Subscription 


For full particulars apply to :— 


Manager, INDIAN NATUROPATH, 
BEZWADA. 


శ నన కానక నతన పుకు నోననానలనానల నా ననా లన నననాళని శరన నవనవ కనడం నాసా 


అడిను-- మేనేజరు పకృతి బెజనాడ, 


మాదిరి సంచిక ౮.4-'. ప్ర క తి Kegd. No. M. 1424 


Fa Wt el RT lrg, 





| క తిట్టి వై తొట్టి వైద్య వ ప్రై శతా. 
న అనేక నూతన వా సానా నూతన రా a ల ముదింపబడినది, కూసే 


నుహర్షి గారి అభినవ జైద్యళా స్త్రము, ముఖవై ఖరీవిద్య, రో-గారోగ్యవివేకము, శ్రిశుపోషణము 


హక్‌ అను  గింథములలోని ముఖ్య విషయములు _ తేట తెల్లముగ _ వివరింపబడినవి. పిశ్నో త్తరములు 
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ర 0 పటములు, 34 అధ్యాయములు, ప్రకృతి చంజాడారులకు, వెల రు, 2-8-0, వన్న 
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సూర్యకిర ణచికిఆ (గంధములు వెల "నెల 
"వెల వెల ఇతరులకు చందాదార్గకు 
ఇతరులకు చందాచారకు | మహారోగము 080 0 60 
సునిశిత వైద్యం 4 80 8 రీ౦0|పాగచుట్ట_ ముక్కపొడుం 0 40 080 
(పౌఢ్యపభాకరం 200 180 | కల్లుముంత - సాశాపీ సఫా 040 030 
సూర్యకిరణచికిత్స 0120 0 80 | ఇెషధవైద్య మొకయూహాశ్యాస్త్రము0 ఉ0 0 20 
ఆరోగ్య(ప భొకరం 040 0 80 | టీశాలననేమి! డాక్షర్లఅభిపాయము 0 ఉ౦ 0 20 
వర్షచికిత్స 060 0 ఉ0 | అల్నూమినియంపాక్రలు 020 010 
వర జై ద్యనుంజరి 0 60 0 40 | తేనీరు విషతుల్యము 060 0 £0 
వగశైద ము 050 0 40 తెల్లచక్కె-రవలనివిపళ్లు 060 0 £40 
జలచికితాా,గంధ ములు TEE 
తొట్టి వైద్యము ౧౬ న తయ ఆరో” గ్యవిమయక (గంధములు 
అడ్భుణజలచికిళ్స ౧120 0 80 | స్వాభావికచికిత్ళానియమములు 050 0 £40 
నెపీయ జల చికిత్స ౧120 0 80 ఆరోగ్యాదర్శము 080 0 70 
తొ ట్టిస్నాననియమములు ౧60 0 40 (ప్రకృతిచికిత్సాటుప న్యాసములు | 
ధా రాచికిత్స్ళ 040 60 30 కి భాగములు, ఒకొ-క్క-టి 0 50 0 £0 
వేడినీటికౌప్ప ఉబ్బసపుచికిత్స 060 0 40] 2శుకూతల కొక నంచేశము 040 0 30 
ఉషః పొనము 060 0 40 అరోగ్యము జ కామేచ్చ 030 0 20 
కానేనుహర్థి బోధ 020 0 10 
జసుచికిక్ళ 0100 0 80 వివిధ చిక తా గంథములు 
అహార శా నృ గంధములు దీర రోగచికిత్సాసారము 180 1 80 
నిర్గ చార భా విజీవనము (పాకృళ చికిత్సా ర్లవములు 
(కొబ్బరినిగూర్న)ి 180 1 00 1 భాగము 180 100 
అహారము 1 భాగము 0120 0 80 ల భాగము 140 010 
డిటౌ 2 భాగము 040 0 30 కి శాగము 180 100 
పచ్చితిండివలని ప్రయోజనములు 0120 9 80 కీ భాగము 060 0 £0 
'తెల్లచక్కె-రవలని విపత్తు 060 0 40 ల్‌ భాగము 060 0 £0 
తేనీరు విషశుల్యము 060 0 40 6 భాగము 060 0 £0 
జంబీర చికిళ్ళ 0 80 0 20 7 భాగము 060 0 £0 
సమురసాహారము విరుదాహారమి[క్రనుం 0 20 0 10 ఉపవా సచికిత్స 100 0120 
అహారసమ్మేళన ప్ప సల ౧20 0 10|| జసుచికిక్స 0100 0 80 
ఆ లక్యామినియ౦ పాత్రలు 0 20 01 'ధ్యానచికిక్స 080 0 60 
ఈ రచికిత్స 040 0 80 | జంభీరచికిత్స 030 0 20 
అపక్యశా కౌహారఆ ద్ర్వకనిద్ధాంకం ౨00 2 00 యోగ చికిక్ళే 060 0 40 
నంవాహనచికిత్సే 060 0 40 
దుర భ్యాసఖండనములు ర కపిత ళ నచికిక్స 050 0 830 
జీవహింస 040 0 80 | స్వాభావికచికిళ్సా నియమములు 050 0 40 
అనుభవాన౦దము 050 0 30 
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సంపాదకుడు 


భూణము అంటే తల్లికడుపులో మెదుగుచూ 
ఉన్న పిండము. అఆవీండాన్ని కడుపులో ఉండగానే 
చంపుటకు భూ)ణహత్య అందురు, అన్ని హత్యల 
లోనికి గోహత్య ఎక్కువ పాసమైనది. దాని 
కన్న బిహ్మహత్య, దానికన్న (స్రీ హత్యయు 
రుల బాల భూ)ణహాత్యకన్న యెక్కువ 
పాపవంకే మైన హత్యలేదని పె పెద్ద లందురు. అయి శే 
యో (భూణహత్వ యెందుకు చేయనలసినస్తుంది! 
ఎవరుచేయుదురు? చేసినందువలనకలి౫ ఫలమేమి 
అనే మొదలగు వేయిపిశ్న లుదయించును, 


మాకు శెలిసినంతీలో భూణహత్య చేయవలయు 
నను కోరిక ఒక విధమైన మానసిక వ్యాధివలన 
కలుగును, భూంణహత్య చేయువరకును వారి 
మనస్సునకు స్వస్థతచిక్కందు. అందువలన చేయు 
దురుః 


(భూణహత్య చేసిన వారి చరిత్రలుకొన్ని యిచ్చట 
వ్రాయుదును, బానివలన ఆవాంఛ మెందుకు 
కలుగుచున్నదో సులువుగా బోధపడగలదు, 
౧ ఒకపడుచువాడు బశసుందరాంగిని వివాహా 
మాడినాడు, అతనికీ నెలకు కొన్ని వందలరూపా 
యిలజీతీము, ఇద్దరుబిడ్డలు కలిగినారు. ఒకఆడ 
వీల్ల ఒక మగపిల్ల వమా. తరువాత యిం"కొ 
పీల్లలు పుట్టికే. భార్య సౌందర్యము పోవ్టుననే 
భయముతో అతనికి డొక్ట రులు స్నేహితులుంపే 
అడాక్ట రులచేత మందిప్నించినాడు. పిండము జారి 
పోయినది. కాని గర్భాశయములో ఒక పుండు 
పుట్టినది కలవాడుగనుక ఆమెకు శేడియం వై 


ద్యము చేయించినాకు డీప్‌ ఎక్స్‌ శే వైద్యము 
చేయించినాడు, అదిగ ర్భాశయమునంద లీకర్కట 
వ్ర)ణముగా మారినది. మితిలేనిచాధ. భాథ 
క లిగినప్పుడల్లా మార్చియా (అనగా నల్ల నుందు, 
యిక జెక్షళలు యిచ్చే వారు. మత్తువచ్చి పడీ 
పోయేది. “తెలివిగానున్నస్సుడు అబాధవచ్చునని 
భయపడేది, ఫాధరావటముతోనే అడ్లిగి మార్చి 
యా పుచ్చుకొనేది. కొన్నిదినములు గడచిన 
గరువాత మార్చియాయిచ్చినను వాధ తేది 
కాదు. కాని నల్హమందువలన ఒళ్లు తెలిసేది 
కాదు, మూలుగుతూ ఉండేది. కొన్ని దినము 
లకు చనిపోయినది. పాపముఆదంపతులకు అమిత 
మగు అనురాగముగలదు, కానిఅశడా మె సౌంద 
ర్యమునే గాక మనిషినిగూడ కోలుపోయినాడు! 
౨. ఒకనికి వరుసగా కొంద రాడవిల్లలు స్పట్లినారు. 
తరువాతి ఒకమగవిల్లవాడు కలిగినాడః వారి 
కొక వెయ్యిరూ సాయిలు సంవత్సరా దాయము 
వచ్చు ఆ_స్త్పియున్నది. ఇక సంతానము కనవద్దని 
అనుకున్నారు. ఆయమ్ముగూడ వప్వుకొన్నది, 
గర్భధారణమైనదని “తెలియుట తోడనే యేదో 
మందు తిన్నది, రెండోకంటి వాడికి తెలియకుండ 
కడుపు జారిపోయినది. తరువాతే గర్నాశయము 
లో పోట్లు మంటలు పుట్టినవి, అనేక్‌ మందులు 
తిన్నది. తగ్గలేదు. తిన్నగా ఇచెన్నపట్టణములో 
మందు ఇస్పించినారు. త్రగ్గలేదు. శేడియంవై ద్య 
ముచేసినారు. కొంచెముతేగ్గిన శ్లేఉండి అ 
రంభించినది, పకృతి వైద్యము చేసినది, ఏమి 
చేసినను ప ప్రయోజనము కనుబడలేదు, చివరకి 
చనిపోయినది. ఆమె గారాబు మగబిడ్డ నికి అన్న 
మువండిపెశేదిక్కు_ గూడా లేదు. ఆకేని శెలిపి 


ఆరోగ్యగో వి వీర్‌ 


"తేటలను ఆశని యాయుర్భాగ్యములను చూచు 
టకు అమె నోచుకొనలేదు. 


9. ఒక్‌ సాంసారిక స్ర్త్రీ మగడుండ గానే వ్యభిచార 
మారంభించినది. కొంతమంది సంతానము కలిగి 
నారు. పెనిమిటి చనిపోయినాడు'* ఆ రంకువుగడు 
వదలలేదు, గర్భ ధారణము కాకుండుటనై 
మందుతినినది. గ ర్యాశయమును ఆమందు తిని 
వేసినది. పుండుపడినది, పాపము మందుఅయినా 
యివ్పించుట అవసరమని ఆరంకుమగనికి తోచ 
లేదు, మంచివర్తాకాలములో చల్లని గాలికొట్టు 
చున్నను, అమెభరింపరానిమంటలచే బాధపడు 
చుండెను. ఆ మంటలుగ ర్భాశయము నేగాక దేహా 
మంతటిని కాల్సివెయుచుండెను. _ కల్లుతా”గి 
చూచినది. ఆమంటలు కల్లుచల్లదనానికి తగ్గ 
లేదు. తరువాత సారాయితా”గ నారంభించినది, 
మంటలు తగ్గలేదు. సెనిమిటా పోయినాడు, 
ఒంట్లో యేమి బలము లేదు. బీడ్డలు నసిగందులు, 
రంకుమగడు, ఆనవై పునకన్నా “నచ్చ వాడు'కాడు 
ఆమె పరమపదించినది. 


పంక ఒక్క వృ త్తాంతము మాత్రము వ్రాసి 
ముగించెదను, 


రీ వివాహమైనది, అతని తెలివి విపరీత ధోర 
ణిలోఉన్న ది, గ ర్భాధానము చేసికొనిన సంభా 
నము కలుగునేమోనని అతనికి భయము, ఇభాలా 
దినములవరకు గర్భా ధానము చేసుకో లేదు, 
చనుకొనిన తరువాత యెప్పుడోగాని సామాన్య 
ముగా పృభక్ళయ్య యే: ఇద్దరు బిడ్డలు పుట్టి 
నారు. సంశయముతోగూడిన సంగనుమువల 
ననో యేమో అబిడ్డ లంక తెలివిగల వారు కారు. 
నల్లనివాండ్లు కూడాను. ఆ తల్లికి ఆ బిడ్డలను 
చేగేబింతమచే ఉండేది గాని వారి రంగు, అెలివి 
చూచి తల్ల డీల్లిపో యేది, తిరిగి గర్భధారణ 


మేనప్పుడు కడుపులో నొప్పిగానున్నదని వంక 
బెట్టి మందులిన్నది' గర్భముపోలేదు. కాని ఆ 
మందు వేడికి ఆపాదము స్తకము మంటలు పుట్టి 
నవి. ఆబిడ్ల పుట్టితీరాడు. కానిపుట్టినప్పటినుంచీ 
రోగాలే. కొంచము పెద్దవాడైన; ప టినుండియు 
తీల్లిడ ండు)లను చూచినప్పుడెల్ల వానికి మితము 
మాలిన అసహ్యము వవగింపూను, ఏమైనది? 
నల్లని, తెలివితక్కువ, కోపధారి పగవాడు 
యింట్లో నిద్ధమైనాడు. 


ఇంకా యిలాంటి చరితలు యెనై్నైనా వాయ 
వచ్చును. కాని చాలును కుటుంబము పెద్ద దెన 
యెడల భరింప సామర్థ ఏ ముండదేమానను 
భయమువలన కొందరు (భూణవాత్యచేయుదురు. 
కాని అది వా రనుకొనినంత సులువై నపనికాదు. 
వదోవందు తాిగినంతచే పిండము జారివోవు 
నెడల దానివలన తర్వాత యెట్టి అపకారము 
జరుగని యెడల భూ9ణహత్య చేయుట ఒక 
యెత్తు, దానివలన పొపముమాట దేవు డెరుగును, 
లొక్రకమగు లాభమయినా కలుగ వచ్చును- పరుల 
తలలు పగులగొట్టి ధనము సంపాదించినట్లు, గర్భ 
ధారణమైన నాటనుండియు ప్రసవమువరకును 
పీకృతిమాత _ గర్భములోనున్న వీండమును 
చాలజ్యాగ త్తగా కాపాడుచుండును, అందువలననే 
శయ పాండువ మొదలగువ్యాధులుగల తేల్లు 
లకు గర్భధారణసమయమున కొంచెము తగ్గి 
యుండును. పిసవానంతరము వరకును తీవ 
రూపమును దాల్పవు. అందువలన గర్భసావము 
కొరక తాగువుందు లెప్పుడును సాధ్యమైనంత 
అపకారము మిగిలిన జేహూభాగములందుచేసిన 
తరువాత నే గర్భాశయమునకు చేరుకొనును, ఆ 
మందువలన గర్భసావమైనదనినయెడల చేహ 
మంతయు కాలిపోయినదని యర్థము, 


96 ప్రకృతి - బెజవాడ 


ఏవో పాడు మోటుమందులు తినునప్పుడే యా 
గతిప పట్టునుగాని మంచిడాక్టర్లు జాగ) త్రీ త్రగా పని 
చేసినయెడల గర్భసాగివము సులువుగాఅవునని 
విద్యావంతులలో అనేకుల కొక పిచ్చినన్నుకము 
గలదు, 


చెట్టున పండిన నారింజపండు యెమాతపుగాలి 
కొట్టినను రాలీ క్ర)ందపడును, పండక బాగుగా 
పలిక-బారినపండునో చెట్టునుండి రాలగొట్ల 
వలయునెడల ఒకో, కరితీనుకొని ఫొట్టవలెను. 
లేదా కత్తితో కోయనలెను అక్లు యుదుగు 
చున్న పిండమును జారదీయుటకు యెంజోలోపల 
తాపము కలిగించిన గాని అది జోడిరాదు, 


మొళృగర్భములోని వీండము అనేకు లనుకొని 
నట్లు డబ్బీలో వేసిన రూపాయివలెనుండదు. 
ఈకింది పోలికవలన మిరు దానిని తెలిసికొన 
వచ్చును. నారింజపువ్వు పూసినప్పటినుండి 
పండుగా పండుటకు 6 నెలలు పట్టును' నారింజ 
పండు నెల కొకథొంత వృద్ధిని పొందు, 6 నెలల 
లోను 6 రకముల కాయలను సేకరించి వానిని 
కోసి చూడవలను, మొదటి నెల చెక్కూ, దాని 
లోపల యెవోపూసలు కాన్చించును మధ్య 
తెల్లని భాగముండదు. శెండవనెలలో కొంచెము 
తెల్లని విభాగముపుట్టును' తరువాత తొనల 
మధ్యనుండు విభాగము లేర్చడును. అవి క్రమ 
ముగా వృద్దిభొంది పై చెక్కు గోటితో ఒలిచి 
విడదీయుటకు ఏలై యుండును, ప్రతితొనయును 
ఒక దానినుండి యొకటి సులువుగా విడిపోవును. 
వానిలోపలి ముత్యములుగూడ బాగుగా పండిన 
పండ్లలో వేనికవి విడదీయ ఫీలై యుండును, 
అపండే బాగాముదురని యెడల చెక్కువిడిరాదు. 
ఇెక్కువిడదీయ బయత్నించిన తొనలు చితికి 
పోవును, తొనలు గూడా విడిరావు. వానిని అడ్డ 


ముగాకోసి వీండి రసము త్రీయవలసిన బే, అట్టు 
గానే మాతృగర్భములో నుండు పిండము 
మొదటి నెలలలో విడదీయవలయు నెడల దాని 
చుట్టునుండు గ ర్భాశయపుఆవరణను వదలి విడ 
దవీయఏీలుగానుండదు. బలవంతీమున లీసివేయ 
బ్రయత్నించినప్పుడు రంత భాగమును తవీంప 
జేసి కాల్చీ పుండు చేసిననేగాని అది విడిరాదు' 
నెలలు ముదిరినతరువాత విండమును జార్చి వేయు 
టకు తక్కువ తపనయే బాలును. కాని అట్టు 
జార్చి వేసిన తరువాత కొన్ని భాగములు తెగిపోయి 
కొన్ని చితికిపోయి గర్భాశయమునందు నిలచి, 


కుళ్లి అప్పుడు యేదోపుండును చేయకుండా 
మానవు 


డీప్‌ ఎక్‌ ఎే (Deep X-Ray) పెట్టి ఆపుండులో 
నుండు కు9ళ్లునంతా కాల్చి వేసి యీవిణమును 
నూన్సబయత్నింతురు. అప్పుడు కొన్ని ఛాగ 
ములు Fe అవి వెలువరింపవలనీన 
వులాదులు లోపలికోశములలో కుళ్లి తిరిగి 
పుండుకి)ంద తయారగును. శేడియంచేయుపని 
యును దాదాపుగా యింతేను. అందువలన ఒక 
తూరి మానినట్లు సంతోషముగా యింటికిచేరిన 
తరువాత సంవత్సేరము  తిరుగకపూర్యమే అచే 
వ్యాధి తిరిగి ప్రత్య క్షమగును, డాక్టరులు గాని 
ఎలెక్సి క్రిసిటీగాని గర్భసాావమును సులువుగా 
చేయశేవు. చేసిన పృతివిషయములోను తప్పక 
అపకారమే జరిగితీరును. కర్నముణాలక ఆనుందు 
లను పీర్ప్చుకొని యేపిండమైంనను నిలిచి |బదికిన 
యెడల యామందుల వేడియంతయును ఆశిశువు 
పొట్టలోనే ఉండును, (ప్రపంచములోని (శ్రార్యము, 
దుర్మార్గము, మూరత్క అంతయును మూ ర్తీ 
భవించి ఆబిడ్డ్ణయంచే ప్రత్యశ్ల మగును, అబిడ్డ 


ఛావవలయునని (ప్రయత్నించిన తల్లితండు)లను, 


ఆరోగ్య గో,స్లి లి 


అబిడ్డ పుట్టుకతోనే జ్వేపించేస్వభావము కలుగు 
టల అన్యాయ మేమియును లేదుగదా. 
కాన Me “ఆయురన్నం 
పియచ్చతి” అని వేదవాణి చెప్పుచున్నది, 
వదోపిధముగా బిడ్డలను పోవీంచుకో లేక 
ఫోము. లేనినాడు వారీజే ఆకలితోశే ఇావనీ 
యంకి. కాని గర్భ[స్రావప్రయత్నముచేసి భూ9ణ 
హత్యాపాతక మును మూటకట్టు కొనుటయేగాక 
జీవితే మంతయు దుఃఖ భాజనము పాలు చేసుకోని 
బలవన్నర? ణము పొలుగాకుడు! 


కాలే జీవి ద్య 


ఈ పతిక్రలో వేరొక-నోట రాఘవుడను కాలేజీ 
విద్యార్థియొక- విషాదకరమైన అకాలదుర్భర 
ణమును గురించి మోరు చదువగలరు. మనదృష్ట 
కందకయీ యేకేట ఎందశెందరో కాలేజీవిద్యా 
రులుఇట్టిదుర్శరణముల పాలగుచునే యున్నారు. 
ఓేకవి ద్యార్షి పోయినప్పుడు అతడు ఏ కారణమువలన 
మరణించెనో కనుగొనుటకు విద్యార్థి వీత రులకు గాని 
"కా లేజీఅధి కారులకు గాని 'బాధ్యతకలదు. అయి 
నను అట్టిది వున చేశమునందు ఎచ్చటను జరు 
గుటలేదు, ఒకనికి శుక్టనష్టము కలదు. వేరొకనికి 
ముప్టీ మైధున దురభాస్యము. ధంకొకనికి వ్యభి 
చార స్వభావము, ఇంథొకడు మితమువౌాలిన 
చుట్టలను తగును, ఒకడు అన్న ముకంకు 
కూడ కాఫీ యెక్కువ తాగును, కాని కాలేజీ 
పొ ఫెసర్ల కు యిని దుర భ్యాసములని తెలియదు- 
తెలిసినవారు తను ఏ ద్యార్గులకు యివి చెప్పరు. 
ఇెవ్చిన పొ” ఫెసరునకు పాప్యులారిటీ యుండదు, 
అందువలన చెప్పడు, అదియునుకాక్ర లెఖ్క_లపండి 
తుడు లెఖ్యలను బోధించును, ఛా న్ర్రపండీతుడు 
శ్యాన్ర్రమును బోధించును. ఇంగ్లీషు. పండితుడు 


ఇంగ్లీషును బోధించును. వారికెవరికిని విద్యార్థుల 
ఆరోగ్యమునుగురించి తెలిసికొని బోధించిబోగు 
చేయవలనీన కాలము గానిఅవసరముగాని బాధ్యత 
కానియున్నట్లు తోచదు.ఒక్కడట్టి విద్యార్థి మర 
ణించినపుడు అట్టివి ద్యార్లి మరణకారణములను 
లోతుగావిచారించి ఆకారణములను కా లేజీ 
లోనివి ద్యార్దులకు పతివానికిని శేలియునట్టు 
బులిటిన్‌ చేయుట లేదా బోధించుటయు అవ 
సరమైయున్నది. మన _ చేశములోలేవుగాని 
విద్యార్థి వితరులు సంఘముగా ఏర్పడి యిట్టి 
విచారణలను జరిగింపవచ్చును, అప్పూడు విచ్యార్థ 
లోకము ఆరోగ్య భాగ్యము పొందగలుగునో 
ఎవరి విల్లవాడో oe మనకు 'ెలి 
యదుగాని ఒక విద్యార్థి వి, వ. వరకు చదువు 
టకు ఎన్ని వేలరూపాయలు అగునో ఆ మొ శ్ల 
మును సమకూర్చుటకు ఎంతే (శమపడుచున్నారో 
అట్రవానికి అకాలవురణము కలిగినప్పుడు నిరా 
ఇాహతులై మతిపోయి నిర్భాగ్యు లగు 


_చున్నారో ఊహించినప్పుడు అట్టివాని మరణ 


కారణ విచారణ మిక్కిలి సులభమైనదనియు 
అత్యల్ప వ్యయ సాధ్య మెనదనియు ప్రతివారి 
కిని సులభముగానే తెలియును. అయినను యీ 
నిర్భాగ్యపు దేశమున ఎంశవాని పొొణమైనను 
గడ్డిపోచకి)ంద "లెక్క వేయుదురు. రాఘనుని 
ఆత్మకు శాంతిగలుగుగాక ఇట్టి దుర్శరణ 
ములు కాలేజీ ఆవరణనుండి మనకు వినిపింప 
కుండ నుండవలయు నెడల విశ్వవి ద్యాలయములు 
విద్యాద్ధల తెలివి కేటలశేగాక వారి బలారోగ్య 
పుం సంపొండించుటకు అనువగు కార్య 
ప్రణాలికలను సృష్టించి విద్యార్దులను చాగు చేయ 
వలసియున్నది. అది కుదరనియంత వరకును 


యో వీడాధ్యనులు మనమిళ్లే _వినవలని 


యున్నాము. 





బాలపాపచిన్నెకు చిన్నబీడ్డ్ణలపద, చిన్న బిడ్డ 
వేష్టఅన్సీ, ఇంగీషులో ఇన్‌ ఫెంశైల్‌ యె క్లంస్పీయా 
ఇన్‌ ఫెంకైలు సెరాలిసిస్‌ అనిపేర్లునలన్న. ఇది 
బిడ్డలకు గ 8 యేండ్రవరకు సాధారణముగాను 
8 మొదలు 12 యేండ్రవరకు అరుదుగానూ 
శాన్చించునుః 


ఈవ్యాధి వచ్చేవరకూ యెవరికీ తెలియదు. వెం 
టనే పితిక్రియ చేయకపోతే. బిడ్డ బిగునుకొని 
చనిపోవుటగూడాకద్దు. అందువల్లనే యీవ్యాధి 
అంశే బిడ్డయొక్క. తల్లి దండు)లకు వాడలుగా 
ఉంటుంది, ఆసమయంలో బిడ్డను గిల్లినా వీకినా 
'యేడువదు. ేహూావుంతా విగదీనుకొని పోతుంది. 
కళ్లునిలువబడిపోవుటగాని కనుగుడ్లు యీడుచు 
కొనిపోవుటగాని ఉంటు ౦ది నోటి వెంట 


నురుగువస్తు ౦ది. కన్నులు 


తెరుస్తూ మూస్తూ 
ఉండవచ్చును ముఖముమోాది కండరములు 
మూూర్భవచ్చిన వారికినలె కందికి విశాదికి కదలు 
చుండును, పెదవులునల్ల బడిపోతేవి, వెన్ను బిగుసు 
కొని పోతుంది. ఇదిదూచుటతొడనే తల్లి దండు) 
లకు మనస్సు చెదరిపోవును. వమిచేయాలోగూాడ 
తెలియదు. ఇంట్లో యేముసల మ్మో వ పస్పేదాకా 
పడుచుదంపతులకు ఇది బాలపాపచిన్నె అని 
దీనికి వెంటనే చికిత్స శేయకపో తే పాణము 
పోతుందనీ తెలియకపోవచ్చును, ెలిసిన్నీ 
బొలా కంగారు కలు/సతుంది. ఆసమయములో 
సాధారణముగా బిడ్డను బయటికి తీసుకొని 
వస్తే యెవరో ఒకరు చై తీన్యముకలుగపనట్లు 
చేస్తారు. బిడ్డ కొంచెము యెడిచి బాధను (గహీం 
పగలిగిన స్థితికివచ్చిందిఅం"కే యిక బృ్రదికేటం 


బాలపాపచిన్నె §9 


దుకు చికిత్సలు వేయవచ్చును. అందుకని యీ 
దిగువ చికిత్సలతో చైతన్యము కలిగింపవ లెను, 


౧ చల్లని నీళ్ళను నుదుటిమోద వడిగా కొట్టుట, 
౨. బలముగలవారు యెవశై నా బిడ్డను పై కెగుర 
వేయుట, 

క ఉల్లిపాయవంటిఘాశున వస్తువులను ముక్కుల 
లోనికి ఊదుట, 

ర జిళ్లేడుఆకురసముగాని, జెముడు కాడలరసము 
గాని అకుజెముడాకు రసముగాని, కంటిలో 
పడకుండా ముక్కులో 2,8,4 చుక్కలు పిండ 
నెను, 

ఏనిలో యెన్ని చేయటానికి ఏీలుంశే అన్నీ చేసి 
చైతన్యము కలిగింపవలెను, నిబ్బరము ఉండదు 
గాని అప్పుడు ఒకకటిస్న్న నము చేసినా వై తన్యము 
కలుగుతుంది. నేను అట్లా చైతన్యము కలిగిసూ 
ఉంటాను. ఏమిచేసినా ఒక్కొకష్పుడు చై తీన్యమ) 
కలుగక పోవచ్చును. 

అప్పుడు భూతఅద్దముతో నొసటన సూర్య 
కాంతిని శేందీ)కరించిన పుండుపడును, ఆన్గొక్పికి 
బిడ్డకు చైతన్యము కలిగితీరుగుంది. భూత 
అద్దము లేకపోయినా భూతఅద్దముతో శాల్బ 
గలవారు లేకవోయినా పసుపుకొమ్ము కాల్సీ యో 
సన్నని మేకు మొదలైనవి కాల్చియో 
నొసట కాల్చినయెడల వై తన్యము కలుగు 
తుంది. కాని భూత్రఅద్దముతో కాల్చినపుండు 
తొందరగా మానుతుంది. మిగ తాపుండ్లు మాన 
టానికి యెక్కువకాలము పట్టుతుంది, బలా 
గైనసరే చె తీన్యము క లిగించితీ రాలి: 

నీటి అన్నిటికన్నా సుతారమైన వై ద్యప్ళకిియ 
గలదు, దానికి కొంచెము తెలిప, శేర్ఫూ కావాలి, 
కియినానాస్తాను, కొంతమంది అయినా యా 
వాబ్మిక్షన్లు బట్టి వేయగలవారు ఉండవచ్చును. 


వేగసున ర ము అనేనాడి ఒకటియున్నది, 
దీనికే దిగమ్సురినాడి అని వాడియున్నాను. దీనిశే 
న్యు మాగాన్తి కునరము అని గూడాఅంటారు, 
వమంశు యీ నాడి మెదడులో బయలుచేరి 
ఊపిరితిత్తులలో నికిని, జీర్ణావమవములలో దాకా 
వ్యాపించియుండును. కనుక దీనికి శఛ్యాసాశయ 
జాఠరనాడియందుము, జీర్ణ మునందలి లోప 
ములు ఆహారసారము నెంట హృదయములోనికి 
పోయి ర క్షములోనికిచేరి దేహాన్ని నాడులను 
యితేర ధాతువులను వీడించుట కలదుగచా! ఈ 
దోమ్మరినాడి జీర్ణ కోశములో చేరిన పిబలమైన 
లోపములవలన యుది) క్రతనుబొంది సూటిగా 
హృదయాన్ని, నాడులను వీడించుటకద్దు, అప్పుడే 
యిట్టి పిళయమైన లక్షణములు కనబడుతీవి, 
చెవులకు ముందువెపుగా అఆనాడి వ్యాపించి 
యుండును. ఆనాడీని బాగుగా సరిదీయుటవలన 
ఈ చాలపాపచిన్నె తగ్గిపోవును, ఆ సరిదీయుట 
యో కిందివిధముగా చేయవలెను, 

ఒక్‌ బల్ల మోదగాని మంచముామోద గాని అరుగు 
మోనగాని బిడ్డను వెల్లకిల సరుండ బెట్టవ లెను. 
వై ద్యుడు బిడ్డతీల వెనుక కరార్చుండి తీనకుడి 
బొటన వేలితో కుడ్లి చెవిముందు భాగమును 
యెడమబొటన వేలితో యెడముచెవి ముందు 
భాగమును గట్టిగానొక్కి ప్రతిసారియు పై నుండి 
(క్రిందికి సరిదియన లెను, ఇట్టుచేసినయెడల తప్పక 
చై తీన్యము కలుగును, 

ఏమైనాసశే చె తన్యము కలిగింపవలెను, అది 
(పకృతి వై ద్యమవునాకాదా అన్మేపశంళ అక్కర 
లేదు. చైతన్యము కలిగించుటయే పిధానమైన 
విషయము. 

తరువాత్‌ యీ దిగువ చికి త్సావిధానము అవలం 
బింపవ'లెను. తప్పకుండా పతి చిన్నబిడ్డ ఆప 
దకునూ అజీర్ణ మే కారణమై ఉంటుంది. అంతో 


శ0 పికృతి - బెజవాడ 


యింతో క డుపుబ్బరమూ ఉంటుంది న నులబద్ధ 
కము డఉండితీరేచేను. అందువలన _ బిడ్డకు 
1 ఫైంటు నులివెచ్చని నీటితోగాని, గి సరికతో 
గాని వెంటనే మెనిమాచేయవలెను. ఇట్టు పతి 
ఉదయమూ చేయవలెను, బిడ్డకు యెట్టి ఆహార 
ముగాని యివ్వవద్దు ఏమంశు చిన్న బిడ్డఆప 
వచ్చినబిడ్లకు వై తన్యముకలిగించిన తరువాత 
గూడా మగత ఉంటుంది; జ(రమూా అజీర్ణ మూ 
గూడా వుంటవి, ఆ మగతతగ్గి వీల్ల వానికి బాగా 
చురుకు కలిగవరకు యెట్టి ఆహారమూ, చివరకు 
త్రల్లి పాలుగూడా యిప్యవద్దు. 
కొంశము మంచినీరు యివ్యవచ్చును. 

చిన్న బిడ్డ్ణఆపద వచ్చే బిడ్డలకు అది సాధారణ 
ముగా వీడితగ్గిపోవుటవల్ల నే కలుగుతుంది. కనుక 
యెండ bum శేకవో కే యెండలోగాని 
చేకుంకు (Petromax) పెటోోమాక్సులై టు 


"వెలుతురులో గాని యెర అద్దము అడ్డముంచి 
అరగంట పరుండ బెట్టవ లెను 
దినమునకు ఉ,5 తూరులు, పొ త్తికడుపునకు 


15 నిమిషములు చొప్పున వేడినీటితో కాప 
డముపెట్టి పచేసి నిమిషములుగల మట్టిపట్టలు 
'వేయుఛుండ వలెను, బిడ్డకు మగా, జ్యరమూ 
అజీర్ల ముతేగ్గి కొంచెము చలాకిళలుగ నారంభించి 
నప్పటికి తల్లిపాలు యిస్తూజఉండవలెను. అవి 
అయినా దినానికి 2,83 తూరులుకన్న యెక్కువ 
శూరులు యివ్వక బిడ్డకు కొంచెము స్వస్థతే 
చిక్కి నతరువాత ES rn ఆహార మేపో 
అది యివ్యవలెను. అన్నముతినేపిల్ల లై నయెడల 
ఒక వారమునరకు నారింజుకమలా,బ తాయిమొద 
లగు ఫలములరసమునుమాతీ ము యివ్యవ'లెను, 
వాంతులు, భేదులు మొదలగు అజీ ర్షలక్షుణములు 
తగ్గనప్పటినుండియు మామూలుగా యిచ్చు 
ఆహారమునే యివ్వవచ్చును. 


అంతగా యేడి సే 


శాసినిపాలు తగ్‌ సే 
f)——C 


ఈవ్యాధి ఇంత సులువుగా నయమగును, దీనికి 
యింగిలీకముతో వండిన ఛాండవు రసకర్పూ 
రము, వాతాగ్నికుమారము, వాతీవిధ్గంసి 
మొదలగు తెనుగుమందులనూ, స్ర్ర)బ్‌ ని పంటి 
ఇంస్సీషుమందుల యిక జెక్టనులను చేయుదురు, 
దానితో బీడ్డ చేహములోడండే రసాలన్నీ పీల్చి 
వేయబడతీవి. అందువలన బిడ్డ యెన్ని దినాలకో 
గాని కోలుకోదు. కనుక యీవ్యాధికి ప్రకృతి 
వైద్యమే సుల్నువెనది' 

అయితే యీచిన్న బిడ్డ ఆపదరాకుండానే చేసు 
కోవచ్చును. రోగమువచ్చిన తేరునాతీ శ్రమ 
పడటంకన్న రోగమురాకుండా చేసుకోవటమే 
'తేలికయెనది. 

సమంశే చిన్నబిడ్డఆపద యెప్పుడూ అకసా 
త్తుగాశాదు, మొదట అజీర్ణము పుట్టుతుంది. 
అప్పుడే తల్లిపాలు కొంచెము తగ్గించియి స్తే బిడ్డకు 
వమిపమాదము రాదు. మన దేశములో అన్ని 
విద్యలు వచ్చుననుకొను మగవాండిశే ఆరోగ్య 
ఛా స్త్రము వమియు తెలియదు, శిశుపోవణ 
అంతకన్నా తెలియదు తెలిసినా తమ భార్య 
లతో తనుకు అెలిసినవిమయములను చెప్పుటకు 
'తెగనీలుగు' ఆడపిల్ల "కాపరానికి వచ్చేనాటికి 
బొమ్మలపెండ్లిండ్లు, శ్రావణ మంగళ వారముల 
నోములు, సావితీి శారీ చేవినోములు మొదలె న 
యివి ఫూర్తిఅయినవో లేవో తల్లిదండు)లు 
కద్ధ పట్టుతారుకాని విల్ల వీల లకు శిశుపోవణ గురించి 
ఒక “శేశమైనా చెప్పరు, ey తెలిసినది కనుకనా? 
అట్టిళల్లి "బిడ్డకు అజీర్ణము చేసినదనిన ఏదో 
మందులతో నయముచేడాముఅనుకొంటుందికాని 
అజీర్ణముపోతుందని ఆమెకు 
తెలియనూ తేలియదు; తెలిసినా డ విల్లకు 
సామాన్యముగా పాలుయిచ్చుటమానదు. అందు 
వలన కక్కులు విరోచనములు _ ఆరంఖించును, 
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అందుకు ఏ(గవాణి యో తల్లియి స్తుంది, దానితో 
బిడ్డకుజ(రము, మా(త్రగత, కఫము మొదలుపెట్టు 
తాయి. వీల్ల మూసినకన్ను మరి తెరువదు' 
పాలుతాొగదు, ఇటుఅటు దొర్టుతూ వుంటుంది. 
చికాకు వుటుంది. అప్పుడే యిటువంటి చిన్న 
బిడ్లఆపద వస్తుంది. కనుక చిన్న బిడ్డఆపద 
గాకుండా చేయవచ్చును, కాని మామూలుగా 
తల్లులు ఈచివరదశ వచ్చేదాకా శిద్గ తీసు 
కొనరు అంక ఏమియు చేయకుండా వుంటారని 
కాదు. ఏదో చేస్తూనేయుంటారు ఆ చేసేది 
రోగాన్ని పెంచేటందుకే ఉప యోగించును. 

బిడ్డకు అజీర్ణము ఆరంభించిన పృతివిషయము 
లోను తగినంత మూరత, అజ్ఞానము, అశ్యద్ధ 
తోడై నయడల అది చిన్న బిడ్డఅపదగా నీ 
మారిపోతుంది. కనుక అజీ ర్ల్రమువచ్చినప్పుడే 
sy యమును దృష్టి లోవుంచుకొని బిడ్డకు చికిత్స 

చ్లేతల్తీ బిడ్డ చాలానుఖపడ తారు. ” 


ఒక కుటుంబములో చిన్న బిడ్డ ఆపద అనువా 
యితీ ఉంపే ఆయింట్లో పుశేబిడ్డల కందరికి 
యీ వ్యాధి వచ్చితీరవలెనని సమినియమము 
లేదు. కాని యింట్లోపు క్రైబిడ్డల కందరికి నర 
ములయందలి చౌర్చల్యము ఉండవచ్చును, తల్లి 
దండ్రులు బిడ్డలను జ్మాగ త్తగా పోషీంచుటనలన 
దానిని సులువుగానే పోగొట్టగలరు. 


అజీర్ణము; జ్వరము, వాంతులు, భేదులు, మగత, 
మూగన్ను మొదలై నవి ఉన్నప్పుడణెల్ల వెంటనే 
పాలు అపీవేసి ఆయా వ్యాధులు తశేవరకు పండ్ల 
రసమో, మంచినీరో యిచ్చినయెడల ఏ బిడ్డ 


కును చిన్న విడఆపద రాదు, చిన్న బీడ్ల ఆపద 
వచ్చిన (పతివిషయములోనూ అది తల్లి దండు )ల 
అజ్ఞానమువలననే వచ్చునని “తెలిసికొనవలెను, 


మూడు ముచ ఎమైన జవాబులు 


పి॥ ముసలితనము ఎందుకువస్తుంది? 
జ॥ వెంటు)కలు నెరియుటవలన, 

ప్ర అజీర్ణ ము యెంగుకువస్తుంది! 
జ॥ పండ్లపాచివలన, 

ప్ర కలరా ఎందుకువస్తుంది? 

జ॥ సూక్ష్ముజీవులవలన, 


ఆరోగ్యశా, స్ర్రము చదువుటవలన  యాజవా 
బులు పుట్టుతవి. అది చదవాలో అక్కరలేదో! 


డాకరునూట! 
రు 


యుద్ధభూమిలో అతన్ని సమాధిచేయుటకు 
తీసికొని పోవ్రచున్నారు. 


అతను ; అయ్యా, నేను బిదికీయున్నాను, 
మోతమోసే సిపాయి: లేదు సీవుచనిపోయి 


నావని డాక్టరుగారు చెప్పినతరువాతనే యీడోలీ 
తయారు చేశాము; ఈగోయి తే వ్యాము. 


అతను; ఇంకావూడండి నేను శ్వాస వీలుస్తూ 
పదలుతూ ఉన్నాను; కనురెప్పలు మూస్తూ 
తెరుస్తూ ఉన్నాను; మాట్లాడుతున్నా ను ఇంకా 
గుంజెమోద చెవి అనించి చూడండి. 

మో, సీ: ఇవన్నీ డాక్టరుగారు పరీక్ష చేసే శల 
వచ్చారు. 


ల 








నీ జీష్‌ితేమును సౌఖ్యము గా గడపదలంచితివా? *నిర్విచార భావి జీవనము””ను జదువుము. శాల రు 1-8-0 
ప్రకృతి కార్యాలయము, బెజ వాడ, 


ఆరొగ్యసదనము- పటమటల౦క (స్థావితము 1925 సం) 


సాపకలు : నీ తా రామా వధూ తే 


అ లశ న తనల 
ళో గ్ని 
హం * 


re: ed Ce 


* 
wn జయకు. ర 
కొలు తా ఇయు కష weg 





ఇయ్యది బెజవాడకు 8 మెళ్ల్‌ దూరములో కృ ష్టానదీతీరమున బందరు క 'ల్వవొడ్డున ఫలవృషముల చే 
నల౦క రింపఒడి పేరొందిన పడమటలంకయను నొక చిన్న గాయము నందు నిర్మింపబడెను, ఇది ముందుల చేతను, నెద్యుల 
చేతను, విసిగి వేసారి, ఒంట్లో, యింట్లో, జవసత్వధనాదులు గోలా్పోయి పా ణావళిష్టులె వచ్చు రోగులకు పారణ 
దాతీయనునట్లు విరాజిలుచున్నది, యిందు స్వాభావిక చీకిత్సావిధానములమిద, అనగా కూసే నుహార్డి తొట్టి 
వైద్యము, జస్టు, కెల్గాగు, టాల్‌, సీప్‌, మున్నగువారి వివిధచికిత్సావిధానముల నశుసరించియు, ఉపవాస, వర, 
యోగ, వ్యాయామ, మరన్క కశేకుకౌనమొకరణ, ఫల, శర, సాత్వీకొవోర , చికిళ్సృలవలనను, సమ స్పవ్యాధులకు చికిళ్స 
చేయబడుచున్న ది, 3 | 


1-1-1936 సం! మొదలు, 81-19-1986 వరకు ఈ చికిత్సా లయమందు చికిత్స పొ౦దిన రోగుల ము త్తం, 769 


తయవ్యాధులు =, 90 బుతుళూలలు ల 10 గ 9వాణీ వ్యాధులు au జీ 
కూలహ్యాధులు « 64 మఠబద కవ్యాధులు ,.. 22 చర్మవ్యాధులు లైల 
అజీర్లవ్యాధులు  _.. 118 | యేవహ్యాధులు 10 మార్భలు err: 
నంజాభ్యాధులు లర్‌ వాకవ్యాధులు 60 ఉన్మాదములు ల 
'కామిలావ్యాధులు wig 18 కర్లబ్యాధులు బో ప్లీవావ్యాధులు 4, బై 
వుబ్బసవ్యాధులు లం ఉ0 చేత) వ్యాధులు ee 14 నవామేనాములు ము al 
ఉదరవ్యాధులు ఎం 60 | వీణనములు =e రీ నం ధ్యా వ్యాధుల లం జై 
ప్రదరరోగ ములు ,,, 82 జ్వరములు సం 20 ద ౦తహ్యాధులు wa. | 


ప్రకృతిగ్య హవె 


ద్య రు 


౨౧ వ పాఠము, 
అసిసమీకరణము 
౨వ భాగము 
అనామ శాసియందు గ లుగు ఎడనుచేతియిక్కు మూలముతో ఒత్తియుంచ 


చ్యు తికిచికిత్స; 

౨౦వ పాఠమున అనావముకాసులయందు గలుగు 
చ్యుతి వర్ణింపబడినది. ఆ పారమును యిపుడు 
తిరిగి ఒకసారి చదువవలసినది. ఆ పాఠమునంచే 
పనికి అసి సమిోకరణము మంచిదని వాసి 
యుంటిని. అనావముకాసియందు చ్యుజిగలుగు 
టకు అనామక అస్థికిని, ముడ్డిఫూసలకు మధ్య 
నుండు క ములు ముడుచుకొని ఫాటి 
వగుటయే కారణము. అంటువలన వీనికి చి చికిత్సే 
చేయట కీ సంధిబంధనములను సాగదీయవల 
యును. వ యెముక యెంతదూరములో నుండ 
వలెనో అట్లు తరచు సాగదీయుచుండన లెను. అట్లు 
చేయున స్పూడు అనామకాస్సి ముడ్డి పూసలతో 
బంధిం ఎచునట్టి సంధిబంధ న ములును 'హడవగును, 
"రెండు అనామకాన్థులు వెన్నుపూసల పం క్రి! 
యెంత దూరములో ఉన్నవో చూచుటవలన 
వేనియందు చ్యుతిగలిగినదో గు ర్తింపవచ్చును. 
మరియు ఒక అనావుకాసి ముందునకొనుు వెను 
కకును జరిగి యుండుటను యిట్లుగానే గుర్తింప 
వలెను, 

కుడి అనావముకాసి ముంచుకు జరిగి 
యున్నప్పుడు యీ కింది విధముగా చికిత్స 
చేయవలెను 

బల్రమిోాద రోగి బోర్శపరుండవలెను. వైద్యు 
శాతేని యెడమ(పక్కన మలుగుల సమిపనులో 
నిల్మభ్యండవ లెను. _వెద్యుడు శనయుడనువేతితో 


మలుగులకు _పెభాగమున నెన్ను పామ్మున్లు 
2 


వలెను. కుడిచేతిత రోగియొక్ట_ మో కాలును పట్టు 
కొని రోగియొక్క వెన్ను వెపునకు పె శెత్తుచూ 
యెడమచేతి క్రిందనున్న వెన్ను పూసలను నెమ్ము 
దిగా కిందికి నొక్క,-వలయును, కూూపకము టల్ల 
మిదనుండిపె కీ లేచువరకు మోకాలును పె శెత్సి 
నెమ్ముదిగా దింపివేయవ లెను. ఇట్లు అకు మొదలు 
మెనిమిదితూరులు చేయవలెను. ఇకై ఎడము 
అనామకాస్థిలో జరిగిన చ్యుతికి మార్చి చికిళ్స 
చేయవ లెను, - 
కుడి అశామకాస్థి ఇెనుకకుజ6% 
యున్నష్ప్వు డిట్లు చికిత్స చేయ వ లెను;- 
బల్లమిాద రోగి "వెల్లకిల పరుండవ లెను. ఎమ్మ 
డాతని కుడిపక్క న మలుగుల సమోాపములో 
నిలుచుండవతెను. రోగియుక్క- కుడికాలును 
మడచి, అతనితొడలను పొట్ల శానింపవ తెను, 
కుడి వోంకాలును యడమభుజమువె వెపునకు నెమ్ము 
దిగా నొక్కవలెను తరువాత యెప్పటిస్టితికి "లేవ 
లెను. ఇన్తై ఆరు మొదలు యెనిమిది “కూర్తులు 
చేయవలెను 

ముడ్డిపూస లుముందకు జరిగిన, అనామ 
కాస్థులను శెండిటిసీ ముందునకు నొక్కవలెను. 
ఇ శ్లేముడ్డిపూసలు వెను కకుజరిగీ 
నప్పుడు అనాను శాస్థులను ముందుకు నొక్క 
నలయును. 

పిక్క మకొముకీలలొని చ్యుతికి బి కెళ్నః 
ప) క్కు శనముకలు దూరమైనప్పుడు 
యిట్లు శ్లీకిశ్స ఛేయన లెను: 


44 ప్రకృతీ - 


నవై పు పక్క కుముకజారినదో దానికి యెదుటి 
వైపు చేతిమిద రోగిపరుండును. వై ద్యుడుకోగి 
భుజముల వెనుకవైపున నిలుచుండును, జూరిన 
పిక్క_బుముకలలో పై దానిని వైద్యుడు ఒక 
చేతి బొటన వేలితొ పాదములవంకకు నెట్టు 
మూ, అదేసమయములో రోగియొక్క మోచేతిని 
రిండవచేతితో పట్టుకొని దానిని రోగి తలవం 
కేకు భుజములపై వరకు లాగవలెను, చేతిమిోద 
కన్న (పక్క'బముకమోదచే యెక్కువ వ ల్రీడిని 
పియోగింపవ లెను, తరువాత యధాన్లాన 
ములో నుంచవలెను. ఇట్లు అరుమొదలు ఎని 
మిది తూరులు చేయవలెను. 
ప్రిక్కయెముకలనుధ్యసం దుతగ్గిన 
ప్పుడు రోగిపై వలెనే పరుండవలెను. వైద్యుడు 
అశ్లు అక్కడనే నిలుచుండవలెను. కాని ఈతూరి 
జారిన పిక్క బుముకలలో కింది దానిని తల 
వంకకు నొక్కగా మోచేతిని పాదముల వంకోకు 
లాగనలెను ఇట్లు యిదియును ఆరుమొదలు 
యెనిమిది తూరులు చేయవలెను, 

జ తు) వులుక్రిందికిజారినప్పుడు యిట్లు 
చికిత్స చేయవలెను: 

బల్లమిద రోగి వెల్లకిల పరుండవలెను, ఏవై పు 
పక్కటెముక జారినదో ఆవైపున వైద్యుడు 
రోగికి యెదురుగా తీలవద్ద నిలుచుండును 
వైద్యుడు త్‌న శెండువేతులలోనూ ఒశీకాల 
మున రెండుపనులు చేయవలెను, రోగియొక్కు 
జతుంవ్రయొక్క ఉరోస్టివై పున ఉన్న చివరను 
వైద్యుడు కన చేతితో (అంటే రోగిసమోప 
ముగానున్న చేతితో) మధ్య మూడు వేళూ 
చా చ్చించి జక్ఫువును. పై కియెత్తుటకు పయ 
త్నీంపవలెను శెండవచేతితో రోగియొక్కదండ 
చేతిని పట్టుకొని దానిని రోగయొక్క ఇవి వం 
కకు ఎత్తవలయును' శరువాత య'ాోస్థానమున 


"బెజవాడ 


నుంచవలెను. ఇట్లు ఆరు మొదలు యెనిమిది 
తూరులు చేయవలను, 


కండర చ్యు తి శెంకుసిధములు, కండరములు 
ముడుచుకొనుటయొక టి, శండవది కండరములు 
అట్ల నేడండి వానిని యెముకలతో క లుసునట్టై సంధి 
బంధనములు లావెక్కి. కండరములు సన్న గిలుట, 
అనగా కండరములకు రావలసిన పోవక ద్రవ్య 
ములను తామే మింగి లావగుట. అప్పుడది 
గట్టిపడీ యుండును. సంధిబంధ నము లే కండరముల 
వలె గాన్పించును. ఇందు కండరములందు కలిగిన 
సంకోచము (ముడుచుకొనుట) మర్దనము వలన 
సులువుగా కుదుర్పవచ్చును, కాని లావెక్కిన 
సంధిబంధనముల యంద లిలావును తగ్గించి కండర 
ములకు పోవకదవ్యములను చేర్చుటమాతిము 
వాలా కష్టము. మర్షనవలన కండరములయందలి 
లోపములను సరిచేయవచ్చును. ఆసంగతి మర్దన 
చికిత్సయను పాళమున వివరముగా వివరించి 
యున్నాము, కనుక యీ సందర్భమున అపాఠ 
మును ఒకతూరి తిరిగి చదువవలసిన ది, 


కండరసంకోచమునకు సాగడీయట మంచిదిం 
లేదా యెముకకు అంటియున్న కండర భాగమును 
వదల్కి కండరముసకు అడ్డుగా పివీడన మో, 
భేద్య మో (మర్షనచికిత్స చూ.) చేయవలెను, 
కండరమునకుచేయు మర్షనయం బెల్ల చేతిని జేలి 
కగా జూరనీయక కండరమునకు బాగుగా వత్తిడి 
తగులనియవలెను,  మొదటవ త్రీడి కొంచెము 
తక్కువగా నుండవలెను దినములు గడచినకొలది 
సీవత్తీడిని యెక్కువచేయవ లెను. మర్దనచేయు 
కాలమునుశథూడ పెంచవలయును, 


వెన్నునకు సంబంధించిన కండరములను మర్షన 
చేయునప్పుడు యీ |క్రిందినియమములను పాటింప 
వలెను, 
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నన్ను (Lumbar Region) భాగముమిోద నిలు 
వ్రగానుండుకండరములను మర్దనచేయునప్పు డీ 
క)ందివిధము గా చేయవలెను. 

వెన్ను భాగము, వెన్ను పామునకు కుడివై పుకండ 
ములకు | మర్షన చేయవలసిన నెడల రోగి బల్ల 
మాద బోర్గ పరుండును. వై ద్యుడాళనికి యెడమ 
వై పున నులుగులవద్ద నిలుచుండవ లెను. వై ద్యుడు 
కన కుడిచేతితో రోగియొక్క_ మోకాలును పట్టు 
గొని తలవంకకు యె త్తవలయును. ఎడవవేలీని 
రోగి వెన్ను భాగమున న వెన్ను పామునకు కుడివె 
పున బోర్గింపవలెను. రోగి మోకాలును తల 
వైపునకు లాగు కాలమందు వెన్ను పూసనుండి 
కుడి వై పునకు కండరములను బలముగా సరిదీయ 
వలయును. మోకాలుయొత్తునపుడు ఊపు (6119 
ఉండరాదు, నిబ్బరముగా యొ _శృవలయును, 
అప్పూడు అనామకాస్టి బల్లమీద తగులక పెకి 
లేవవలయును. కండరములనుగూడ నిబ్బరముగా 
సరిదీయవలెనేగాని ఊపు పనికిరాదు. తరువాత 
యథాస్థానమునకు తేవలెను, ఇట్లు ఆపమొదలు 
యెనిమిది తూరులు చేయవలెను, వెన్ను భాగ 
మున వెన్నునకు యెడనమువై పు కండరనులను 
మర్దన చేయునస్సుడు రోగియొక్క యెడమ 
మోకాలును సై శత్తీ వెన్ను భాగమున వెన్ను 
నకు యెడమవైపు కండరములను సరిదీయ 
వలయును, 

నడుములోని కండరములను సరి 
జేయుట; రోగి మై వలెనే బోర్ల పరుంకును, 
వై ద్యుడు అతనీ నడుమువద్ద అతని! యెడమ 
వైపున నిలుచుండును. వైద్యుడు రోగియొక్క- 
కుడి అనామశకాసియొక్క_ వెలుపటి వై పును 
శన కుడిచేతితో పట్టుకొనవలెను, తన యెడమ 
వేశిని నెన్నుపామునకు కుడివైపున బోర్జించ 
వలెను అప్పుడు కుడిచేతిలోని మలుగు యెముక 


(అనామకాస్టిని) పై కె తవలయును. ఎడమ చేతి 
క్రిందనున్న కండరమును నెన్ను పామునుండి కుడి 
వె పునకు త్రో యవలయును. ఇక్షు యెడమ వైపు 
నకును మర్దన చేయవలయును, 
నడుము "లో పె భాగమునకుడివై పు 
న నిలువుగానున్న కండ రములను 
సరి జేయు ట; రోగి బోర్ల పరుండును, వై వై ద్యుడు 
రోగియొక్క_ యెడమ వె వై పున భుజములదగ్గరగా 
నిలుచుండవలెను. రోగి తన ముఖమును యెడమ 
వై పునకు తిప్పియుంచవలయును. రోగియొక 
కపాలము యొక్క కుడినై పున చెవికి కొంచెము 
యెగువన వైద్యుడు తనయెడమనదండవేతిని ఆ 
నించి అరచేతిని ముచ్పెలకుంటమిోదికి వాచవల 
యును కుడిఅరచేతి యొక్క. మూలమును నడుము 
నందలి పె భాగమున వెన్ను పామునకు కుడి వె పున 
ఆనింపవలెను. రోగితలను వై ద్యుడు తనవంకకు 
తనయెడమచేతితో లాగవలయును, అచేసమ 
యములో కుడిచేతితో వెన్ను పొమునుండి కుడి 
వై పునకు కండరములను సరిదియవలెను. తరు 
వాతీ యధాస్తానమునకు రావలెను ఇట్లు ఆరు 
మొదలు యెనిమిది తూరులు చేయవలెను, ఇళ్లే 
యెడమనై పున నుండుకండరములకు గూడ మర్ల న 
చేయవలెను, 


చేహమునందలి యేభాగముననున్న కండరము 


గాని, యెముకగాని అది యుండవలసిన చోట 
నుండక స్టానభ్ళంశేమునొంది నపుడు వైద్యుడు 
పిళరిగి వానిని సరిచేయవలయును. సరి'జేయువిభ 
ములలో కొన్ని విధములు యిచ్చట వివరించితినీ. 
పుట్టుతునే యెవరూ అస్థిచై ద్యులుకా లేదు? పు స్త 
శకాలు చదివినంత నే ఇాలరు, తనకు తెలిసిన (పతి 
విషయమును జాగ త్తగా ఆచరణలో ' పెట్టి 
చూచినప్పుడే వాని కావిద్యయందు నేర్చరితేనము 
కుదురును. మొదట మొదట స్నేహితులకు యి 
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విధానములనువాడి నేర్చుకొనవలెను, అవ కాశము 
కలిగినపుజెల్ల యందలి విథులను అచరణలో పెట్ట 
చూడవలెను. అనకాశమును జారవిడువవలదు- 
కాని హఠయోగ పిదీపికయందు కొన్ని యోగా 
సనములు వరి ౦పబడినవి®. అందులోని ఆసనము 
లను అభ్యసించిన యెడల క ఛేరుకా సమోకర 
ణమువలనను, అస్థిసమికరణమువలనను యేపి 
యోజనములు కలుగునో ఆవి యోజనములు 
కలుగుటయేగాక ఆంతరవయవములలోని దోవ 
ములు లేకుండ వెలువడి పోవును, అనుభవయో 
గాభ్యాసము అనే గంధమును పికృతి ఆధీసు 
వారు అమ్ముచున్నారు. అందు కొన్ని నిక్య ఉప 
యోగమునకు పనికీ వచ్చు ఆసనములు వివరింప 
బడినవి. వానిని అభ్యసించి మేలును పొంద 
వచ్చును, 

ఆఈూగాసనములు వేయుటకు _పీలుకుదురని 
బాలురు, వృద్దులు, రోగులు - వీరి కొరకే యీ 
కశ్తేరుకొసమోకరణము (పయోగించి, తిని తిరుగు 
నట్టి వారికెల్ల యోగాసనములు బోధించుటయే 
వనుంచివని మాసలహో, 

ఉప్పటితో కశేరుకా అస్థిచికిత్సలు పూరియె 
నవి. కనుక యూ ౬ పాథములను తిరిగి ఒక 
తూరి చదివి మననముచేసి మనస్సునకు పట్టించు 
ఫొనదలెను వానిని బాల క్లుప్తముగా వాసి 
నాము, ఈ శాసనములను గురించి పెద్దగ్యంథ 
ములం ఇంగ్లీ షుఖాషలో నున్నవి, కావలసిన 
చారికి వానిని చెలకు తెప్పించి యివ్పైదము 
వానిని తెలుగులో పిచ్రురింపవలయునని థోరిక్ట 
గలదు చేనికైననో పిజల ఉళ్చాహముతో 
గూడిన ఆదరము అవసరము, తగినంత . పోద్చ 
అను, ఆదరము చూపబడజెనేసి వానిని చెలుగు 
ఫోనికి అనువడించెదము, 


ఇంత వరకును సోమాన్యముగా పారంభోకులు 





బెజవాడ 


శతెలిసికొనదగినంత భాగమే వాసితీమి. శ్రద్ధ 
గలవారు చదువుటకు తొట్టివై న్‌ ద్యము, సునిశిత 
వైద్యము, ముఖవై ఖరీఏద్య మొదలగు 60 

గ్రంథములు శే తెలుగులో లభించును, వానినెల్ల 
చదివి విద్యార్థులు తమ జ్ఞానమును వృద్ధిచేను 


కొనవచ్చును. 


ప్ర స్ట్‌ ఇలు. 

౧ అనామ కాస్టులలోని లోపములను సరిచేయు 
టకు మొట్ట మొదట గమనింపవలసిన నియమ 
మేమి! 

౨ అనామశకాసి ముందుకు జరిగినప్పుడు యెట్టు 
చికిత్స చేయనలెను? 

ఏ. టనామనా "వెనుకకు 
సమిాకరింపవ లెను? 

రః ప్రక్క "బముకలు దూరమైనప్పుడు యెట్లు 
సరిచేయవలయును? 

* పక్క. కుముకలు దగ్గరగా నొక్కుకొని 
పోయినప్పుడు నానిని దూరముచేయుజుట్లు? 

౬. కోండరములందలి సంకోచమును యెట్లు సరి 
చేయవలెను?! సంధి బంధనము లావై నప్పు 
జేవి చేయవలెను! 

౭. వెన్ను భాగమున నిలువుగానుంకు కండర 
ముల యందలిచ్యుతిని యెట్లు సమాకరింతువు] 

౮ నడుము భాగమున పె నన్ఫు దిగువను నుండు 
కండరములయందలి లోపములను యెట్లు 
సరిచేతువు? 

౯. జతు)వు జారిపోయినప్పుడెట్లు చికిత్స చేతువు! 

౧౦ యాగాసనము లెవరికి ఉపయోగ పడును? 
యోగాసనములు పనికిరానివా కెవరు? 


జరిగినపుడు యెటు 
గ 


జవాబులు కౌకితమునకు ఒక జై ఫుననే వాయ 
వలెను. కౌకితములకు 1, ల్‌ అని సంఖ్యలు జేయన 


లెను, చానికీ గుండునూదిగు)చ్చవ లెను, లేదా దార 
ముతో కట్టన లెను, 





శిష్టాదశ్చీ ణామూ రి శాస్త్రిగారు 
7వ సంవత్సరము విద్యార్దులకు 
థి 


(1) పీ టల కలరవము, 
[న ea ఆటస్టలము లో గజముల పొడవు 20 గజముల వెడల్సుగ నుండు 
లాల నట్లు " గయుము, ఎదురుమూలలను ఏటవాలు గీతతో కలుపుము, 
మిగత శెంకు ఎదురుమూలలందు గ గజముల పొడవు ఏ గజముల 
వెడల్పుగల శెంగు చిన్న చతురముల నేర్చాటుచేయుము. ఒక 
మూలనున్న చిన్న చతురమును గూడనియు, రండవదానిని పంజర 
మనియు సేరులను పెట్టుము. 
ఈ అటకు 10 నుండి 81 టి వరకు బాలుకుండవచ్చును ఒకనిని 
వేటకాడనుపేరుతో ఏటవాలు గీశపె సై నిల బెట్టుము. మిగత బాలు 
* వేటశౌడు, రను మూడు సమభాగములుచేయుము. ఒక్కొక్క భాగమునకు 
ఒక్కొక వేరు పెట్టుము. కాకులు, కోవెలల్కు ఛిలుకలని వీలువ్రుము. మూడురకముల పిట్టల 
యజపులను మూడు భాగములుగల పిల్లలచే వేరువేరుగా అరచునట్లు అభ్యాసముచేయించుము. పిట్ట ఫీట్ల 
లను గూటియం దుంచుము, 
ఉపాధ్యాయుడు ఈల వేయగానే వీట్టలు కలకల ధ్వనులతో న (కాకా, కోకో అక్క. కాయని) కల 
రవముచేయుచూ ఏటవాలు గీశచాటి, వేటకానిచే పబ్బుబడక ఇ్రటునటు కన్వించుమూ లీరుగుచుండ 
వలెను, గీతను దాటు నప్పుడెల్ల తేనవే చిక్కుపడిన పిట్టను వేటకాడు పంజరములో పెట్టుచుండ 
వలెను, అన్నిపీట్టలు పట్టుపడిన తకువాతీ యిణొకనిని ీబగానినిగ నియమించి ఆడించుచుండ 
నలెను, శన్వించునవుడెల్ల పిల్ల వీలలు ఎక్కువ సంతోవపడు చుందురు. 


rr] 
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(2) ఉడుతలు - ఉడుములు. 


[ees 10 sees, peers 10... ] బాలురను రెండు సమమగు జట్టులనుగా విడదీయుము, 
జట్టునకు 10 మంది బాలుకుకాండవ లెను. ఒక వె పుజట్లుకు 
టే ఉదుకేలనియు, రెండవవై పు జట్టునకు ఉఊడుములనియు 
el పర్లు పెట్టుము 
శ్లో ఆటస్లలము 20 గజములపొడవు 10 గజముల వెడల్పుగ 

నుండవలెను, దానిని శెండు సమభాగములు చేసి మధ్య 
గనక మగా గయినా ఆగీతేకు యిరుప్రక్కల 13 అడుగుదూరములో శెండుగీతేలుగీయుము. వీటిని 
నియమితీశేఖలందురు. 
ఒక నియమిత శేఖమిద ఉడుతలను రెండవ నియమిత శేఖమోద ఉడుములను నిలబెట్టుము, 
నియమిత శేఖకు 10 గజముల దూరమున గమ్యస్థానములుండును, ఉపాధ్యాయుడు ఈల వేయగానే 
“'ండు జట్టుల బాలురును తమ ఎడమ కాళ్ళనుంచియు కుడి కాళ్లను వారివారి 'వెనుకవై పునుంచియు 
నిలువవలేను. ఉపాధ్యాయుడు మధ్యగీక'పై ఏ ' నిలువవలెను, ఉడు - ఉడు అని కవ్వించుచూ ఒక 
సారీ ఉడుతీలనియు యింకొకసారి ఉడుములనియు కేక వేయుచుండన లెను. “ఉడుత లూ అని శేక 
వేయగానే ఉడుతేలు తమవై పునగల గమ్యుస్తానమునకు పరుగెత్తవలెను, ఉడునులు వెంటనంటి 
ఉడుతలను పట్టుకో వలెను, గమ్యస్థానము చేరిన ఉడుతను పట్టుకోరాదు, ఇటులనే *ఉడు ములు అని 
శేక వేయగానే ఉడుములు తమ గమ్యస్థానమునకు పరు “శ్షవలెను, ఉడుతలు ఉడుములను వెంట 
నంటిపట్టుకోవ లెను. ఉపాధ్యాయుడు “లచేయవలెను. ఈలవేసి నపుడెల్ల ఉడుతలు ఉకుములు 
మధ్య శేఖకు ఇ్రరుపిక్కలనున్న నియమిత స్థానములందు చేరి నిలుచుండవలెను. ఉడుతలు ఎన్ని 
ఉడుములను పట్టుకొనునో అన్నిమార్కులు సంపాదించును. ఈరీతిగా ఉడుములు పట్టనష్పుడు 
మార్కులను వైయుచుండవ లెను! ఎక్కువ మార్కులను సంపాదించిన జట్టునకు జయముకలుగును. 
౨0 మార్కులు ఆటజయమును సూచించును. ఈకిిందిరీతిగా మార్కుల సట్టకను తయారు చేసిన 
బాలురకు ఉత్సాహము హెచ్చును. 

మార్కులప ట్‌. 








ఉడుతల నియమితశేఖు 
వవ నస స 
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మొ తే౦ 
జానీ 


ఉపాధ్యాయుని చాలు 


చాలక్రిడలు, 49 


(3) యజమాని - డేగ - పావురము, 


[0200 20K... ] ఆటకు ముగురులగాయతు తీి0 మందివరకు ఉండవచ్చును, ఆటస్థలము 
డేగ జ్ఞ! 20 గజముల పొడుగు. 15 గజముల వెడల్పుగ నుండునట్లు గీయుము, 
13 యజమాని == +, ఆటస్టలములో నచ్చటచ్చట ముగ్గురుముగురు భాలురవంతున నిల 

పావురము 'బెట్టుము. డేగయని మొకరికిని యజమానియని యింకొక8కిని, 


[1 N/A] ఫావురమని మజియొకరికిని, వేర్లుపెట్టుము. డేగ పొవురమును పట్ట 
కుండా యజమాని మధ్య నిలువవలెను. ఉపాధ్యాయుడు ఈల వేయగానే డేగపానురమును పట్టుటకు 
యత్నించవలెను, పావురము యజమానునివాటున నక్కుచుండవ లెను. యజమాని జేగను. పావు 
రమువై పు రాసీక్ర వక యు_కీ మిక్కిలి అవసరము, కవ్వించుట వేటాడుట డేగ 
గమనించవ లెను. యజమాని జాగ త్తతో సంచరించవ'లెను, మరల నురల ఒకరిస్థానమున నొకరిని 
మార్చి అడించుము, 


(అడపా ద పలకటం ఆలోపు బ్యన్‌. 


4 ఒంటికాలికవంటు. 

రెండు సమజట్టులుగా విడదీయుము. జట్టుకు 10 
మంది బాలురు ఉండవలెను, "కెందుజట్టులక మధ్య 
5 అడుగుల దూరముండవ లెను, జట్టులోని బాలురు 
ఒకరివెనుక నొకరు చేయి ఎడముగా నిలువవ లెను, 
ఆటసలము; = జట్టులకు ముందు నియమిత శేఖ 
యుందును: నియమిత శేఖనుండి 20 గజములదూర 
ములో గమ్యస్థాన రేఖను గీయుము. ఆ శేఖమిాద 
చుక్కలుపెట్టిన -సోటులందు జట్టులకు సూటిగా 
ఇద్దరు బాలురను కూర్చుండ బెట్టుము. 





ఉపాధ్యాయుడు ఈల వేయగానే ప స్యతిజట్టులోని "మొదటి బాలుడు ఈ పటములో చూవినట్లు ఒక 
కాలు వెనుకకు నంచి కుంటుమూా గమ్యస్థాన రేఖకు చేరవలెను. తమ జట్టులకెదురుగానుండు 
చాలురచుట్టు దిరిగి తము జట్టు వెపు పరుగెత్సివచ్చి, రెండవ బాలుని తాకి తాము జట్టు వెనుక 
కూర్చుండవ లెను, అంతట శండవ బాలుడు ఒంటికాలుతో కుంటుచూ గమ్య స్తానముచేరి మొదటి 
వానివలె వచ్చి మూడవవానిని పంపవలెను. ఇట్లు ఆఖరుబాల.నివరకు వరుస (క్రమముగా కుంటించ్చి 
పరు? క్రించుచూ త మజట్టు పి వేళించుచుండునట్లు బోధించవణిను.  వీజట్టులోని ఆఖరుబాలుడు 
ముందు ఏ ముగించునో వాని  జట్టున కు విజయము సమకూరునుః 
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వ ర్‌ స్స గ తి తు తి 
పె ఆటలవలె జట్టులు విడదీయుము*ః జట్టుకు స 
10 మంది ఉండవలెను, ఒకరివెనుక నొకరిని ల గ్‌ నా ఇక rT ౯ 
% కే. E న ఖా 
వారి ముడమలమిద కూర్చుండునట్లు ఆజ్ఞ md క్ల భా 
నిమ్ము, నియమిత న్‌ న నములమధథ్య జీ SYP 


ఇరువదిగజముల దదూరము౦డ వ లెను, శ; 


ఉపాధ్యాయుడు ఈలవేయ గనే జటు మొదటి చాలుడు పీక్కపటములో చూవీనరీతిగా చేతుల 
'వళ్లచివర 'నేలనాన్ని కాళ్ళతో గంతులు వేయుచూ గన్యుస్థాన రేఖ జేరి నిలచ్చి జట్టువైపు తిరిగి, 
పరు7ాత్తుచూ వచ్చి, జట్టులోని శెండవచాలునికాకి, తాను జట్టునెనుక నిలువవ'లెను. తరువాతే 
శండపవాడును పిమ్మట మూడన వాడును ఆఖరువానివరకు మొదటి వానివలె గ్రరువాత వానిని 
పంపుచుండన లెను. ఆఖరువాడు జట్టుముందుకు పరుగెత్తువూవచ్చి సిలచి, చేతుల నె తేవలెను. 
ఏజట్టులోని చివరచాలుడీపని ముందు ముగించునో వానిజట్టునకు జయము. పీకుబలము హెచ్చును. 





ర పీతనడక, 


జట్టుకు 10 వంతున శెండుజట్టుల బాలురుండవ లెను ఆటస్థలము పె వాటిపలె నియమిత ట్ర 
ములకు మధ్య 20 గజములుండవ లెను. నియమిత శేఖకు ఎదురుగా నిలచిన జట్టులను, నెనుక భాగ 
మున నియమిత రశ యుందునట్లు 
గా త్సిస్తాము. అందరి ఎడమకా 
, నను ఎడముప్రక్కకు 13 అడుగు 

ర 1 తని నిమ్ము. పితిబా 
లుడు చెతుల భూమిమిోదనుంచి, 
తలనువర్శిచ్మి, కాళ్ళేమధ్యగా గమ్య 

సమాన జట్టుశదురుగా నున్న 
చాలుని చూచుచుండునట్లు ఆజ్జనీయవ లెను, ఉపాధ్యాయుడు ఈలవేయగాశే నియమితే రేఖపై 
నున్న కాళ్ళ నొక్కొక్క దానినే ఎగురవేయువూ, వెనుక బాలుడు నెనుకకు నడచుభూ గమ 
సానము చేరవ'లెను. గమ్యస్థాన నేఖ పై నున్న బాలుడు తనచేతితో వెనుకకు నడచుచూ వచ్చిన 
వాని పిట్టను తాకవలెను, అంతట అతడులేచి నిలబడి, పరు గెత్తుచూవచ్చి రెండవవానిని తనవలె 
వెనుకకు" నడచి గమ్యస్థానము చేరునట్టు పంపవలెను. ఇట్లు అఖరువానివరకు చేయించవలెను, 
ఏ జట్టులోని ఆఖరుఖాలుడు ముందు పీఠనడక నడచి తనచోటువేం నియమిత శేఖసె నిలచి, చేయి 
నెత్తనో వాని జట్టునకు జయము సమక్రూడును, 


క గమ్యస్థానమందున్న శెండవజట్టు బాలునివైఫు జెళ్లరాదు, చేతుల నేలనాన్ని నడువనలెను, చూపు శా 
మధ్యగా చూడవలెను, 





మ erg 





(ఈ నెల సందేశము, 


కిందటి సంవల్సేరము “ ఈచదువుో* మా 
హాస్టలు స్నేహితుబ్లి ఒకని మృత్యు దేవతకి అంది 
౬ కి 5% 
చ్చింది, ఈ సంవత్సరము వంకొకణి పొట్టను 
£9 ర 
పెట్టుకుంది. క్రిందటి సంవత్సరం రాఘవుడికి సేన్లీ 


బహుమానము వస్తుందని అందరం అన్ను 
కొన్నాము, ఒక్క మార్కులో పోయింది. ఈ 
సంవత్సరం అతడే పోయాడు. జబ్బుచేసి నెలా 
పదిహేనురోజులు కాలేజీకి రా లేదు. వాళ్ళవూరు 
వెళ్ళిపోయాడు, తిరిగి నవంబరు 22వ తారీఖున 
కాబోలు కాలేజీలో చేరాడు. పదిరోజులుపాటు 
బాగానే ఉన్నాడు. ఒకనాడు సతీతులసి సిని 


న. 


దివ్యజ్ఞాన దీవీక్‌ 
ళో 


వసంతా యిక స్టిట్యూటు అఆడయారుచారిజీ | పళటింప 
బతు నూసపత్ఫక, వ్యకి అభివృద్దికిని, సంఘాభివృద్ధికీన 
తోడ్పడు ఆరిక, మశ, విద్యా, సాంఘీశాది విషయములు, 
షఇహపరనిషయములను బోధించు విషయములన్నిటినిగురించి 
అందజకు తెలి విధమున వాష్టీసములు, కధలు, వృత్తాంత 


ములు, పద్యములు పకటించును. సంవత్సరమునకు 
చందా రే 1. మాత మే. 
శోనలనీనవారు! మీ నేజరు, దివ్య జ్లానదీపీక ఆఫీసు, 


వసంతా ఇన్‌ సృట్యూటు, అడయారు.. లేక 
వి. పీ, కా మేళ్వరరావుగారు, ఎంవీ, బియల్‌,, 
ఏలూరు, 





అన్యా 


మాకు వెళ్ళినచ్చాడు. తెల్లవారగానే న్యు 
మోనియా వచ్చిందన్నారు, కింగుజార్టి హోస్పి 
టలుకు తీసికొని నెళ్ళారు, నారం పదిరోజులకి 
మాకీవా రృ వినబడింది: పావీష్టత ల్లదండు9లు 
వానిజబ్బు పూర్తిగా నయముగాకుండా కా బేజీకి 
తోలారు దేహారోగ్యాన్ని "లెక్క చేయకుండా 
చదివించారు: ఏవరికి 
ఇదేమి కర్మమో గాని యీ దేశంలో శల్లిదం 
డులు సంతానం బలహీనంగావుంకే శ్రద్ధయ 
వహించరు. దేశం బాగుపడటం యొప్పుడో, 


య ర న్‌ లాలు. 


ఫలీతీం అనుభవించారు. 


విజి య * సచికుమాసప్యతిక, 
సం॥ చందా రూl.  విడిసంచిక 0 -1ఎ60 

హోస్యరసో పేతేము, విజ్ఞాన సర్వస్వము, 
ఒక్‌ చరిత] _ ఒకరసము = ఒక పరిశ)మ = ఒక్ష 
పరిశోధన = పీకటించినది పక టించకుండా 
ప్రక టించేడి “విజయ” ఒక్కటే సంచిక అం 
తీయు సచి(త మే, (ప్రతివిలేఖరియు ను(పసీద్లుడే. 
మిమ్ములను సవరసకరంగిణిలో ముం'చత్తు 
తుంది. ఇన్ని విషయములు చర్చించు పిక 
యింతే స్వల్పమూల్యమునకు చిక్కదు. 


నివరములకుః=--విజయ కెర్యాలయము, విజయనగరం, 


చలా ఆకాతతాం!. 
లా. 








గృ౦థాలయసర్వస్వము, 
ఆంధ దేళ గృంథాలయ సంఘముతరప్రన ప్రతినెల ర్‌ వ 'లేదిని ప౦చురింపబడు సచితమూ సపతిక, 
సంభసభ్యులకు సభ్యత్వపు చందాతో ఈ$ /-లు మాత్రమే, 





నేను మదనపల్లి క్యాంపునకు వచ్చినప్పటికినండి 
ఇంతవజకును ప్రకృతి ఆహోరముచే చ కొనుచు 
ఆరోగ్యముగానున్నాను. ఎల్ల వేళల పకృతి 
అహోరమునే పుచ్చుథొనుచున్నాను. నాజీవితాం 
తమువటజుకు యీోపకృతి ఆహారమునే _7ళొన 
ప్రతిజ్ఞ పూనియున్న వాడను* అనేకమంది ప్రజ 
లకు నాల్‌ డివి ద్యార్దలకు దీని ఉపయోగము 
లను ప్రకృతి కార్యాలయపు క్యాంపులను 
గూర్చి తెలుపుచున్నాను. మారు మాతిము 
నావిన్న పమాలకించి దయచేసి త్వరలో నౌకింది 
పీశ్నలకు జబాబులు వాసి పంపుదురని వేడు 
కొనుచున్నాన మో ప్రత్యు త్తరములకు ఎదురు 
చూచుచున్నాను. 

1 టీకాలు చేను వేసికొనినయెడల చెరుపు కలు 
గునా లేదా? ఒకవేళ నిర్బంధించి టీకాలు 
వేసిన చదానిచెడుపునుండి తప్పించుకొనుటకు 
ప్రకృతి చికిత్స వది? ఒకవేళ టీకాలు వేసికా 
నక ఎదిరించిన ఎంతే జరిమూనా విధించెదరు. 

2 నీటిలో ఈత నీదుచుండగా నీటిపురుగులు 
గాని లేక నీటిపాములుగాని కజిచిన వమి 
చికిత్స! 

8 కత్తితో వభాగమైనను తెగిన వమిచికిత్స? 

4 ఒళ్లుకాలి బొబ్బలు లేచిన ఏమిచికిత్స? 

5 తేల్కు పాము, జెట్టి మొదలగు వివపురుగుల 
కాటునకు ఏమిచికిత్స చేయవలెను] 

6 కలరా ప్లేగు దినములలో మనమెట్టు నడచు 
కొనవలెను. మనే అ రెంకు వ్యాథులలో 
నేదై న సంభవించిన వమిచికిళ్స చేయవలెను? 


7 సకదళ్ళ బీజము" లు! ద్విద ళ వీజములు వేనినై న 

" కలివి తినవచ్చునా! మిశ”ము ఆహారమును 
తినిన కలుగు చెరు వేమి? 

8 తలవెంటుకలు కొంచెము ఎటుపు బొటీ 

యుండిన నలుపు తిరుగుటకు వమిచికిత్స! 

తలకు వదెననూనె వాడవచ్చునా లేదా?! 
వాడవచ్చు ననిన వనూ నె వాడవలయును) 

10 అపానవాయువులకు ఏమి చికిత్స! 

11 నరములువిరిగినను లేక తొలగిననువమిచిక్షిత్స! 

12 కంందపడి దెబ్బలు తగిలి నెత్తురుకారితే 
ఏమిచికిత్స? 

1ళ వొంటిమోది మలినము పోవుటకు నీకాయ 
గాని లేక కుంకుడుకాయగాని లేక సున్ని 
పిండిగాని వాడవచ్చునా! ఎప్పుడైనను వేడి 
సీరు పోసికొనవచ్చునా! 

14 ఆకు కూరలలో “ప్రతిదినము వాడుక” కు 
మంచివి ఏపి? తినగూడని వేని? 

15 చలికాలములో పడిెము పట్టి క శై తెల్లగా 
పడు చుండిన ఏమిచికిక్స? 

16 గోధుమలుబాగుగా నమలితినుటకు ఎక్కువ 
కాలము పట్టును. అట్లుగాక్ర దంచి తిన 
వచ్చునా! 

17 శ్లీతోన్ల స్థితికి అహారపుమార్చు లేవి! 

18 ఖర్జూరపుకాయలు గాక ఖర్జూరపు పండు 
తీనవచ్చునా ? కొందరు దానిలో పక్షము 
చేయటకు చక్కెర కలిపెదరని చెప్పుచు 
న్నారు' అది ఎంతే నిజ మోా? 


షం 


పిళ్నొో త్తరములు లి 


19 నెత్తురు కారుచుండిన భాగమునకు మృలతీి క 2కి వొంటిమోద ఎట్ల గనుండు చిన్న గులలులేచిన 
ఎని వో 


చికిత్స చేసిన, మ టి ఆర కమునశే కటుచు 
కొని పోవును, దానిని అట్లనే ఉంచవల 
యునా తీసివేసి మరల ఫొ) త్తమన్ను వేయ 
వలయునా? పాతీనున్నుకు కొ” త్తమన్నుకు 


ఏమి చేయవలయును? 


24 ఒక వేళ నేనుచేయు పృకృతిపద్ధతిని సహింపని 


దుర్మార్గులు (విరోధులు) చెరుపవలయునని 
కొన్నివండిన కాయలనుగాని వేయించిన 


మధ్య ఎంత కొలముండ వలయును! 

90 రంగునీరు ఎంత కాలము ఎండలోనుంచవ లెను! 
అసిళ్లు చల్ల నిస్థలములో పెట్టి వాడుకొనుచుం 
డిన ఎంతకాలమువరకు దాని గుణము 
ఉండును ! 

21 ఇాలాఎక్కువ పనివల్ల నొప్పిచేసిఆ భాగము 
వాచియిండిన ఏమి చికిత్స! 

22 పకృతి ఆహారము తీసికొన్న పృటినుండి నా ణం? 
అరి కాళ్లు పగిలియున్న పి? దానికి చికిశ్చఏమి? యెస్‌, రంగయ్య, 


కాయలనుగాని, చక్కెరలోనానవేసి ఎండ 
బెట్టిన ఖర్జూరపు కాయలుగాని, లేక నేను తిను 
చుండు భాన్యము నానుచుండిన దానిలో 
ఉప్పుగాని, చక్కెరగాని కలిపిన మనము 
తెలియక దానినితినిన మనకు కడుపులోవమి 
చేయును! దానికి (Remy) చికిత్స ఏమి? 


(దీనితరు వాయి ఉ తేరములకో రట వ పేజీచూడుడు) 


నవనవ అలన ధా త. దానం 


వ క ను టసిన కాకక ముక వాదనా కాకా మున తానలా కపాల. మనన 7 ను యాతు. 


వాశావననాయాడనాల జాం అవా చేతా. 


అయు శర్వే దవిద్వత్స మేళ న పత్రిక 


డాక్టరు యం, వి, రమణప్పు A.M. A. C., A 1. *. 6 ,నూపరింఖెండెంటు అంగ్‌ ఎగ్జామినర్‌ గారి 
యాజమాన్యమున అభివృద్ధి గాంచుచున్న సచిత) మాసపత్సిక, 

అఆయుశ్వేదమునకు అంగమగు విమర్శనలు, పరిశోధనలు మున్నగు జైద్యవిషయములు ఫఘనమగు వైద్య కేష్టుల చే 

వివరింప్రుచూ శైద్యునిచెంత ఆచాగ్యునిగనూ, గృహమందు కుటుంబ వెద్యునిగను మెల౦గి "దేశీయ వైద్యమును 

"పెంపొందించుచూ పశువు, మానవారోగ్యముల కాపాడుటయే పత్ఫికయు ద్దేళము, ప్రతి భారతీయుని వా స్తము 

నలంక'రింపవలసీన పతికౌరత్న మిడియె. 








చందా రు. లై-ద్ర-0 మాఠీమే. 
ఆయు శ్వేద విద్వత్స మ్మేళన పతిక్రా కార్యాలయము, గుత్తి మ, 6. 











లోకలుబోరు -- (మాసపతిక) 
వ్‌ సంపొదకులు భాగ ంటి శేషయ్యగారు 
నం||ర చందా రు. 8-0-0 లు. 


ఇందు లోకలుబోర్లు తీళ్చులు, వాక్కు-లు అన్ని యును పకటింపబడును. 
లోకల్‌ బోర్డులవారు అందరును తెప్పించుకిెనునట్లు అనుజ్ఞ పొందబడినది, 


లోకలుబోర్జు కార్యాలయము, కపిళేశ్వరపురం (తూర్చు గోదావరిజిల్లా.) 


రు బరి 


ఉత్తరములు 


1. టీకాలవలన తప్పక చెరుపు గలుగును. వీడ 4 నీరు ఆముదముచేర్చి గిలకొట్టిన నవనీతము 


పరలో రామస్వామి అను పోస్టుమ౯ & 


న్నాడు. అతనికి రెండు సంవత్సరముల బిడ్డ 
కలదు, తన్లిదండులు వద్గుమొగోోయని 
ముత్తుకుంటుంకే టీకాలు చేసినారు. ఇప్పటికి 
మూడు మాసములైనది, అబిడ్డ చేవామం 
తీయు దురదఆరంభి ంచినది. చిన్న పొక్కులు 
పుట్టినవి. అదివరకు కులాసాగా ఆడుకుంటూ 
ఉండేది. కొద్దిగా జ్వరము' అపాక్కులుగోకి 
నందున పుండ్లు పడినవి, ఆ రళి తగిలినవోట 
నెల్ల పుండ్లు దురద ఆరంభించినవి, అపోస్టు 
మన్‌ వాలాబాధపడి నిన్న నేనావద్దకు వచ్చి 
నాడు, అఆబిడ్డకు సీలిసీసాలోని నూ నెపుండ్లకు 
రాచి లోనికీ సీలిసీసాలోని సీరిచ్చిఅవిదాహి 
యగు పథ్యము పెట్టదలచినాను. 

టీకాలు వేసినవోటునుండు రళిని వెంటనే వేడి 
సీటితో కడిగివేసి సీలినీసాలోని సీరుచేసి కట్టు 
కట్టి లే నయమగును. లేదా భూతఅద్దముతో 
భరింపగలిగినంత వేడిని పియోగించినను 
నయమగును, కాని ఒక తూరివేసిన కొంత 
అయినా అపకారము వేయకుండా మాన్స 
డము కష్ట మేను. నూరు రూపాయల వరకు 
జరిమానా నిధింపవచ్చును, కాని సామాన్య 
ముగా 0-4-0, 0-8-0 జరిమానా వేయుటయే 
కలదు: 


= ఈచబేవానిని నీటిపాములు కరువవు 


తెగినచోట ర క్రము రాకుండా వెంటనే కేడి 
గుడ్డ వేసి బిగంచి కట్టవలెను, తరువాత త 
సీసాలోని సీరువేసీగాని, నూనెవేసిగా 
పుండు మానువరకును ఖై... 
మధ్య మధ్య యెండలో సీలపుకాంతిక్రి9ంద 
నుంచవలెను, 


8, 


తయారగును, అడిరాయుచుండవ లెను, కొం 
చెము మంటలు తీగ్గినప్పటినుండి సీలినీసా 
లోని నూనె రాచినయెడల అద్భుతీము7గ 
కుదురును. 


. పాముకౌటునకు కరచినచోోట భూత అద్ద 


ముతో సూర్య కాంతిని కేందీ)కరించీ వర 
చేయవలెను, తేలు, జెర కందిరీగ మొద 
లగువానికి నీలికాంతిగాని, సీలివీసాలోని 
నూనెగాని, సీరుగాని వేసిరాయుచుండీన 
బాధతేగ్గిపోవును. 


: నులబద్ధక ము లేకుండ చూచుకొనవ లెను. 


యుకాహారవిహారములను కలిగియుండవ లెను. 
జలుబు లేకుండా ఉన్న యెడల రాతులయందు 
సనీలికాంతిలో దినమునకు 4-5 గంటలుపరుండ 
వలెను. లేడా పగటివేళ 20 నిమిషములు 
సీలిసూర్య కాంతిలో a దిన 
మునకు 2-8 మోతాదులు నీలినీసాలోని 
నీరు తెపళొక 3 కొన్సుచెప్పున తాగు 
చుండవలెను, కటి లీింగస్నానములు, ఉప 
వాసము నీలికాంతిస్నానము, నీలిరంగు 
నీసాలోని సీరుతాగుట - ఏనివలన యీ 
వ్యాధులను రెంటిని నివారించుకొన వచ్చును. 


+ మిళి)తాహారమనగా విరుద్ధ ఆహారములను 


కలుపుట. అంశేు ధాన్యములు పప్పులు కలు 
పుట మిళీ) తాహారముగాదు, 
సీలికాంతి, నీలినూనెె నీలినీరు, 


9, కొబ్బరినూనెవాడవచ్చును, 

10, మితొాహారము, 

11. సరిచేయుట. 

12. క తికోతకు చేసినచికిత్స దీనికిగూడ పనికీ 


వచ్చును, 


ఉత్తరములు రర 


18. అవి అన్నీ పనికివచ్చును. 

14, మనము కూరలకు వాడుచున్న ఆకుకూర 
లన్ని యు తిననేవచ్చును. గోంగూర మా 
త్రము నిత్యము తినుటకు పనికిరాదు. అసలు 
మార్చులేకుండా ఒశేకూర పితిదినము 
వాడుటయును మంచిడి కాదు. 

15. మితాహారము, లేదా ఉపవాసము, 

1h. వల్ల కాదు, 

l7. పధ్యాపధ్యము చూడ నలసినది, 

18, ఖర్జూరపుకాయ లు తినవచ్చును. ఖర్జూరపు 
పండు తినవద్దు: అంతగా తినదలచిన మిత 
ముగామాత మే తీన వలెను. 


19. కొ త్రమన్ను వేయవలెను. ఎండకమునుపే 
తీసివేసి కొ) త్రమన్ను వేయుచుండన'లెను, 
90. సూర్యకిరణ చికిళ్సగాని సునిశిత వె ద్యము 
గాని భూడుము.* 
౨1. కాపుకాచి తడిగుడ వేసి కటుకటుము, 
GS రి 6 
22, బాగుగా నమలి అహోరముతినుము' మిత 
ముగా తినుము. 
లికి, తడిముటి వేసీ క్రటుము, 
ఠి A) 
౨4, అదియే సర్దకొనును, పోణాపాయము 
రాదు, కొని అట్టిది పగితూరియు జరుగ 
కుండునట్లు జాగి త్తపడవలెను, 


“ఫ్రం తహ ని పము 
© 


ఈ లోకోన్న న్‌ గంథము పూర్తిగ ఇంతవరకు 
తెలుగుళావలో అచ్చొ త్తించి యుండలేదు, 
జ్ఞాన వాసిష్టమనియు యోగ వాసిస్టసారమనియు 
రెండు గ్రంథములు యిదివర శే. తెలుగులో 
యెర్పడియున్నవి. అవి "రెండును యోగవాసి 
స్ట్రమునుండి సంగ 9హింపబడిన వే, ఈ యోగవాసీ 
ష్టమునకు వాసిష్టమహా రామాయణ మనియు 
వేరుగలదు. ఈగింథము 2000 ర శ్లోకము 
లతో శెండు సంపుటములుగా సంస్కృతము 
లోను హిందీ బెంగాలీ, మహారాష్ట్ర), పంజాబి, 
గుజరాతి, మొదలగు భాషలలో 'తాత్సర్య 
సహితముగ అచ్చ త్తీంపబడియున్న ది, ఆంధ) 
సోదరీసోదరులు యీమహాగంథము పూర్తిగ 
పఠించి ఆనందామృతము పానముచేస్కి శా శత 
శే వ ల్యపదవి నొందుటకు ఇంతవరకు 
భాగ్యముగలిగి యుండలేదు. ఆ కొరత తీపట 
కొరకు ఫీ, వ్యాసాశిమము వారు, శి రామ 
క్భన్ల మరము భువ నేశ్వరములో బృవ్మానిష్టా 


గరిస్టులెయుండు పూర్తానందజీనారిచ్చే మూల 
శోకములున్ను తేనుగు _తాత్పర్యమున్ను 
వాయించి, దె (మాసిక సంచిక గా అచ్చొ 
ర్రీంచి ప్రకటించియున్నారు. ఈ ధాతృనామ 
సంవళ్సర కా ర్రీఠ మాసములో మొదటి సంచిక 
వెలువడినది, పితి సంచికయః రాయల్‌ శ మైజు 
లో 22 ఫారములు గలిగియుండును ఇప్పుకు 
చేసిన అంచనాప కారము ఈ లాగుని ముదిోం 
చిన 16 సంచికలు, 2 సంవత్చరముల రి మాస 
ములకు పూ ర్తిచేసే లాగున నిశ్చయించినారు. 
సంచిక 1 కి రు 1-0-0 వెల యేర్చాటు చేయ 
బడినది. ప్రత్యేక విషయములు యీ కింది 
విలాసమునకువా"సీ కనుగొనవచ్చును,. కావలసిన 
నారు ఇప్పుడే వసి పుస్తకమును తెప్పించు 
రొ నవచ్చును, 

లో కాస్సమసాస్సుఖనోభ వంతు, ఓమ్‌ తత్‌ సత్‌, 
మేనేజరు శీ) వ్యాసాశిమము, యే శ్పేడుపోస్టు, 

చిత్తూరుజిల్లా, 


EP be 


భార్యను రంజింపజేయు కొట్లు? 


ఒక చదువరియొద్ద నుండి పదిమాసముల (క్రిందట 
ఈ క్రింది యు త్తరము వచ్చినది 
“నాభార్య కాపురమునకువచ్చి మూడుసంవళ్చే 
రములైె గది. ఈ కాలమునందు నన్ను రెండు 
సారలుమాతిము తనతో పోనిచ్చినది. ఎప్పు 
డైన ఆమాట తలపెట్టిన చీకాకుపడును. ఆవిష 
యము తలపెట్ట నంతవరకు మా స్నేహమునకు 
భంగములేదు; నన్ను మిక్కిలి వ్రేమతో రాచున్ను 
వినయవిభేయతలతో వ ర్తించును- ఆమెకు వేశే 
దుర్గుణములు ఏమియులేవు, కాని ముఖము 
స్వభావసిద్ధముగా నుండవలసినంత కళావంత 
ముగ సుండదు. శరీరావయవములన్నియు సరి 
గానే యున్నవి, ఆమెకు ఏవిధమైన అనారోగ్య 
తీయు లేదు, ప్రకృతి వై ద్యులగు మోరు నేను 
నాభార్యను రజింప జేయుటకుత గిన ఉపాయమును 
జెప్పి నా కుటుంబమును కాపాడుదురని వినయ 
పూర్వకముగ ప్రార్థించుచున్నాను 
ఈ యు త్ర్తీరమునకు ఏమని సమాధానము వా) 
యవలయునాయని ఆలోచింపుచుండ గానే అది 
పట్ర అడుగున పడిపోయి మరపునకు వచ్చి 
నది. ఇంతలో మూడు మాసములకు పూర్వము 
తిరిగి ఆచదువరియొద్దనుండి ఈకింది ప్రకారము 
రెండవ యు త్తరము వచ్చినది?;- 
“చేను నాసంసార సౌ ఖ్యమునుగూర్చి వోనీనటి త్త 
రమునకు జబాబు వా )యించినారుగారు* కారణ 
మును ఉఊహింప లేకున్నా ను, మావంటి దీనులకు 
మిరు కల్చ్పతరువని యనుకొనుచున్నాను. మిరు 
కూడ సహాయము చేయజాలని యెడల నొగతి 
యేమి? క్రిటీవల ఇద్దరు ఇంగ్లీషు డా కర్ణ యొద్దకు 
సాభార్యను తీసికొనిపోయి పరీశ్ష జేయించితీని, 
వారు అనయనములన్ని యు సరిగా నున్న వనియు 


ఈ విముఖతీకు కారణము చెప్పజాలమనియు 
చెప్పిరి. కావున ఈ విషయమును అశ్రద్ధ 
జేయకుడు,” 


బట్టియు. త్తరము వచ్చుట bs కొత్త యసట 
చేశ బాగుగ తూ త్రీ పురుషశాన్ర్రము 
నందు నిధియగు ఒక స్నే హితునకు పంపగా 
ఆయన ఈకిఫందివిధముగా వాిసినారు:- 
“ ఈవిషయమున భార్యయొక్క- లోటు ఎంత్‌ 
మాతీమునులేదు. లోటంతయు భర చేయని 
నాయభిపా యము. పకృతి సిద్ధముగా ఛార్యను 
భర్త రంజింప చేయవలయును. దానికి భార్య 
పతీ కారమును జూపవలసిన చేగాని భార్య 
పాోరంభమును వేయజాలదు, కొందరియందు 
(ప్రతీకారము సులభముగా నే కలుగును. మరికొం 
దరియందు ఆలశ్యముగా కలుగును, ప్రీ పురు 
షులయొద్ద పరుండు యం[త్రములుగాతలంచి, 
వారిని రంజింపజేయకుండ వారిని అనుభవిం 
చుట మిక్కిలి మోటుతనము. ఇదియే నిజమైన 
వ్యభిచారము. ఈ పని పశువులు కూడ చేయ 
జాలని నీచకృశ్యము,. ఇంతే కఠినముగా చెప్పుచు 
న్నందులకు శ్షమింపుడు, పురుషులలో చాల 
మందికి తమ భార్యలను రంజింప జేయుట ఎట్లో 
తెలియనే తెలియదు, అందు చేత ఈ విషయము 
అందరికిని ఉపయోగకరముగా నుండుటకై కొం 
చెము విపులముగా వ్రాయుచున్నాను, 
ఈ సమస్య ఈ నాటిదిగాదు, అనేక శ తొబ్బముల 
నుండీ వచ్చుచున్నది. ఆంగ్లేయశా(స్త్రువే త్తు 
ఈ విషయమై మహా త్రరమైనగంధములను 
వ్య్రానీనారు, వాత్సాయనమహర్షి గూడ ఈ 
విషయమును సాకల్యముగ చర్చించినాడు. 
పూర్వయుగమునకును ఈ యుగమునకును ఖోవ 


ఛార్యను రంజింప జేయు "ఒట్లు ద? 


ములందు వి శేషవ్య శ్యాసమున్న ది, వెనుకటివలె 
ఈ నాటి యువతీయువకులు కష్టమునుసహించి 
యూరకుండజాలరు. సంఘముయొుక్క_ కట్టుఖా 
ట్రకుభయపడుట సన్న గిల్లుచున్నది* కావున సర 
సాథారణముగా అందరికిని శ న్ర్రవిషయములు 
డెలిసియుండుటవలన కట్టుబాట్లు అదుపులో 
నుండుటకు ఏలుగా నుండును, 

శ్రీకీకాడ తగినంత ఉ( చేకము కలుగ ని చే పురు 
షుడు అనుభవింపగూడదు; అట్టు అనుభవింప 
జూచుటయే అనేక కుటుంబములు విచ్చిన్నమగు 
టకు గలకారణము, యని రంజింపజేసీ ఆమెకు 
తగినంత ఉ బేకమునుక లిగించిన వీవు ట నేఅనుభ 
వించిన యెడల ఆ కుటుంబము ఎల్లప్పుడును సర్వ 
సౌఖ్యములతో తులదూగుచుంకును. మంచి 
బడ్డలుకూడ క లి గెదరు, 

అయితే రంజింప చేయట, ఉచే"కింప జేయుట 
లై ॥ ఈవిద్య సుబభ సాధ్యముగాదు, అనుభ సము 
మిద సంపాదింపవలసిన బే, అయినను ఈ విష 
యమున కోన్ని సూతీ ములను జెప్పెదను, 

శ్రీ పురుషులు ప్రధమ 
మున కలసినప్పుడే ఆమె 
యొక్క. కన్యాత్యము 
పోయినది అప్పటినుండి 
యుకలియదల చినపు జెల్ల 
ఆమెను రంజింప జేసి ఉచ 
కిపజేయుటకై పురు 
షుడు పొటుబడవ లెను, 
ఇందుకు ముఖ్యముగా 
త్రీ శరీరమునందలి కళా 
సానములను గు ల్చెరింగి 
మెలంగవలెను అ ట్‌ 
కళాస్థానము లెవ్వి! ఈ 
ప్ర క పటములో 





బాణపుగు రులనుజూడుము. ఆగుర్హులు పెట్టిన 
స్టలములందు ఉ దేఏక్రింప చేయు సూక్షుములగు 
నాడులుగలవు, అవి గుహ్యావయవములందు 
పి ల్యేకముగా చేర్చడి శరీరమందలి ఇతరభాగ 
ములకుగూడ వ్యాపించియున్న వి, 
'పెదవులనుగూర్చి ఫది యో గొప్పయో అంద 
రికి తెలసీయేయున్నడి, ఇది శ్రీయొక్క కచ్చా 
స్థానములలో కామమును పేశేవించు ముఖ 
మగుస్థాసము, ఉ దేకింప జేయు పదేశములలో 
మరియొక ముఖ్యమగునది కడుపుయొక్క పై భా 
గము. గుహ్మాపయవముల సంగతి బాహాటముగా 
పాియదగినదిగాదు. 

చ్ర్రీయొక్క దేహము సాథారణముగా పదునె దు 
చదురపు అడుగులుండును. 

ఆమె శరీరమందలి వస్టానమును భర్త స్పర్శించి 
నను ఉ సిక్సింప జేయవచ్చును. 

ఇంకొక విషయము. కొందరికి పురువ గుహ్యావ 
యనము చిన్నదను కౌరణముచేత ఇబ్బంది పడె 
దరు. అదిసరిగాదు. (పకృతి ఇచ్చినదానినిసరిగా 
ఉపయోగించి సౌఖ్యపడుట ఎట్లో "తెలిసికొనుట 
లోనే క్రీలకమంతేయు ఇమిడి యున్నది. ,క్ర్రీని 
రంజింప జేసి వివశయగునట్టు చేయుటలో నేఅనుభ వ 
మంతయు నున్నది. 


మోచదువరికి కావలసిన విషయము లన్నియు 
వానినాను. ఆయన భార్యను రంజింప జేయలేక 
పోవుటయే ఆమె ముఖము కళావంతముగనుండక 
పోవుటకు గల కారణము, ఆలోపము పూార్తి 
యైన ఆమె ముఖము పోడశ కళాప్రపూర్ణ మె 
భర్తకు ఇంకను యెక్కువ ఆనందమును జేకూర్చ 
గలదులో 

ఇట్టివారందరికిని ఉపయోగింప గలదని దీనిని 
ప్రచురించితిమి. 


=శ్ర్తదనమ్తుక ఉనను. 
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పండ్లూడ దీయించుకొన్న నూ చాధశమింసలేదు. 
నా చరి త్ర 
చేనుకర్నూలు జిల్లా, (దోశ చలము తాలూకా, 
పెద్ద పొదిళ్ళ యను గాముమందలి బోర్లు ఎలి 
మెంటరీ పాఠ శాలయొక్కొ. పి ధఛానో పా ధ్యా 
యుడను, 4,5 సంవత్సరములనుండి పండ్ల సం 
బంధ మగు వ్యాధిచే వ శ్తింప నలవికాని బాధ 
ననుభవించు చుంటిని. తరచు జాడలు విశేష 
ముగా వాచి భరింపరాని బాధతో నిరంతరము 
పండ్హవెంబడి చీము నెత్తురు సివించు చుండెడిడి. 


సండ్లూడ దీయించుకొంటిని 


కొన్ని పండ్లూడతీయించుకొన్నవో బాధ శ 
మించునని డాక్టర్లు సలహోనివ్వగా అట్టు చేయిం 
చుకొంటిని. కాని ఫలితీము శూన్యము య్యెను, 
వివిధ నైద స్రనులు 

నాశ క్రి కొలది యనేకాయు ర్వేద, యునాని, 
ఇంగ షు మందులను సేవించితినిగాని చాధశమిం 
శుటకు మారుగా దినదినాభివృద్ధి నొందుచం 
'జెను ఏనాడై నను యింతీక్షడుపార నాహారము 
ెకొన్నచో నాటినాయవ స్త భ్లగవానునిశే 
ఎరుక, కాని ఆహారము కడుస్వల్పముగా గై 
భొన్నను, లేక పూర్ణముగావిడనాడినన్ము నాడు 
బాధ ఒకింత శమించుచుండెడిది. కానియెంత 
కాలమని ఆహారము గ కొనక యుండగలను? 


కడుపార తిన్న నాటి అవస్థ 
తి భగవంతుని కెరుక, 


ఈవ్యాధిని డాక్టర్లుపయోరియా'యని న రించిరి. 

9p Te గొని 

ఇందుల శెన్ని చికిత్సలుచేసినను ఫలితము గానక 

విఫల నునోరధుడనె జీవితమందలి యాశ వదలు 
యా 

కొని మృత్యువున కై నిరీశ్లీ ౦ దుచుంటిని. 


ఇతరుల యనుభవను 
ఇట్టుండ నొకనాడు, కాట్రగడ్డ వెంకటసుబ్బయ్య 
చౌదరిగారు తాము చిరశాలముమండి అజీర్ణము, 
శుక్లనహ్షము మొదలగు వ్యాధులచే వీడింపబడుచు 
యనేక మందులను సేవించి ఫలితము గానక, చివ 
రకు గుంటూరుజిల్లా లేపల్లి తాలూకా మునుల 
తోట (మోరోట)యను (గామమండలి (క్రీ (శ్రీ శ్రీ 
యోగి రాఘ వేందిగారిచే స్టావింపబడిన (శ్రీ? 
యోగాశమముందలి శ్రీయాగ వ్యాయామ, 
పకృతి భర తద్‌ త్సాలయమందు పి వేళించి 20 
దినములు ఉపవాసచికిత్సనొంది పూసళ్తమగు నా 
రోగ్య భాగ్యమును సంపాదించుకొని యిప్పుడు 
సుఖముగా నున్నానన్కి పత్రికలలో నొక వ్యాస 
మును వ్యాసిరి, 
పేదకు పెన్నిధి 

ఆవ్యాసమును చూచిన వెంటనే వేదకు పెన్నిధి 
దొరికినచందమున నాశకమితమగు ఆనందము 
గలిగెను. వంటనే నా వ్యాధిని తెలియపరుచు 


కనుమా యిట్టి ఘారన్యాధికూడ నివారింప 
గలరా యిని ర్రీవారికొక లేఖన్రాసుకొంటిని, 
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అంత వారు తేమ సహజ మ గుపూర్ణ మగు 
దయళో, వ్యాధులయిక్క_ వేడ్లితో వారికి సం 
బంధములేదనియు, మానవులకు సంక మించు 
సమ స్తమగు శారీరక, మానసికములగు రుగ ఎక్‌ 
లన్నియు నివారణము కౌగలవనియు 4 మాస 
ములు సెలవు గైకొని రావలసి న దిగానొక 
జాబు వాసియుండిరి. జానిని చూచఛినతోడనే 
చేను పొందిన యానందమును వర్షింప జాలను, 
వెంటనే 4 మాసములు సెలవు కొంటిని, 
కాని నేను విల్లలుగ లబీద వాడన గుటచేమా 
గ్రామస్తుల సనాశియించగా వారు రుర్‌0లు చం 
దాపోగు చేసి యిచ్చి సాకు తోడ్సడిం. అంత్‌ నేను 
కుటుంబముతో సహా శ్రీవారి చికిత్సాలయము 
నకు చేరుకొంటిని. 


ఆహారనుందునూర్చు - చికిత్స 


అచ్చటకు వె ల్లినవెంటనే ఆసహారమందు వూర్చు 
గావించిరి. ఉదయముపూట ఉఫృకారములేని 
చప్పిడి భోజనము; సాయంతిము అలీవాయల్‌ 
తోకలిపిన అరటిపండ్ల నాహారముగా నోొసగిరి, 
కొ త్తలో 9,8 రోజులవరకు నాఆవోరమంత గా 
హితవుగా నుంజెడిదిగాదు. కాని తదుపరిఅదియె 
ఇాలామనోహరముగా నుంజెడిది. ఉదయమున 
15 నిమిషములు లింగ స్నా నము, సాయంత్రము 
10 నిమిషములు కటిస్నానము చేయుచుండెడి 
వాడను, తొట్టిస్నానమైన వెంటనే దెహమునకు 
సహజమగు నుష్తము కలుగుపర్యంతము పరి 
శ్రమ చేయుచుండెడి వాడను, నిత్యముచేయు 
మానూూలుకృష్ణా స్నానమునకు ముందు దేవాము 
నకంతయు దట్టముగా వొండుమట్టిని పూసుకొని 
అదికొంచెము పగుళ్లు చూపిన మీదట శుభ 
ముగా స్నానము చేయుచుంగడెడివాడను, 
శ 


ఆదిత్య వేటికయను నూర్యకిరణ యంతమందు 
కాళ్ళకు యెరుపు, బొడ్డునకు ఆకుపచ్చ, యెొదు 
రొమ్మునకు వూదా తలకు సీలపురంగద్దముల 
నమర్చుకొని నిత్యము 15 నిమిషముల పరిమితి 
స్నాన మాచరించుచుంజెడివాడను. మధ్యాహ్న 
మందు లోకా రాఢ్యులగు మహాపురుషుల జీవిత 
ములు వారిబోధలను శ్రీవారు చదివి చెప్పుచుం 
డగా సంతోవముతో నాలకించుచుంజెడివాడను. 
ఇట్టు 40 రోజులు గడచిన తదుపరి ఉపవాస 
చికిత్స పాోరంభించితిని అప్పుడు కావలసినంత 
మంచినీరు ఆతా 9గుచుంటినిగాని మ రేవిధమగు 
నాహారమును గై కొనలేదు, కాని దినమున కొక 
పరియాయము మెనిమా చేసుఫొనుచుంటిని. 
అప్పుడు నా చేహమునుండి యెంత యో మాలిన్య 
ము తెలగిపోవుచుండెడిది, 


మొట్టమొదట  నిక్యము అర శేరునకుపై గా 
పూటకు భోజనముజేయుచుండు నేను ఆహార 
మీమియు లేకుండ దీర్గ కాల ముపవసించుకెట్లా 
యనిభయపడ్షితినిగాని ఉపవసించిన మరుచటి 
దినమునుండియు నాక్రాకలియేకాలేదు, మరియు 
ఆహారము తీసుకొనునప్పటికన్న నా క్షిష్పుడే 
గ్ధ క్రిగాకూడ నుండెడిది. 


వెనుకటి నాఠిఠకరుపు సృత్యేశ్సము, 
ఇట్లుండగా లోగడ నా కప్పుడప్పుడు కనువీంచు 
నారికురుపు కనిపించినది. దాని బాధ నేనిది 
వరకు గెరిగియుండువాడనగుటచే యాహారము 
లేనిమోదట యెంతప్రమాదము చేయునో యని 
భయపడితిని, కాని బాధకొంచెము కనిపించగ్గానే 
యచ్చట నీటియావిరిపట్టి మట్టిపట్టిలు వేయు 
చుంజెడినాడను, వెంటనే బాధ మాయమగు 
చుండెడిది. కాని నా 17 వ ఉపవాస దిననుందు 
నారిలాగుచుండగా "తెగిపోయినది అప్పు డది 
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చాలా పిమాదము చేయునని "నేను పడ్డ భయ 
బుంతింతేగాదు. కాని భగ వానునిదయవలన 
యేవిధమగు యెక్కువ శ్రమలేక నే, చీముపట్టి 
నారియంతీయు నిశ్శేషముగా నెవు శ్రిదిమోద 
వచ్చి వేసినది. ఈవిధముగా నేనొక నెల దినము 
లుపవాస చికిత్సను చేసితిని. 


తీనృనుగు ఆకలి 


అంత తీవమగుఆకలి బయలుచేరగా 15 దిన 
ములవరకు  నారింజరసమే నాకాహారముగా 
వాసంగిరి. నానెలదినముల ఉపవాసకాలవుందు 
జీవిధనుగు నాకలిలేక బాగుగానుంటినిగాని యా 
నారింబరనము శీసుకొనిన 15 దినములయందలి 
యాకటిబాధ నాకు కొంచెము కష్టమనిపించినది, 
కాని భగవానుని దయవలన నేవిధమగు లోపము 


SD een RR 





పికృతి = చెజవాడ 


లేకనే ఒకవారము జానగై కొని తదుపరి మా 
మూలు ఆహారము గ కొంటిని, లోగడ నా 
"జీహూామునకుండు నలుప్పురంగుపోయి ఒక విధవుగు 
పసిమిరంగుగా మారినది. 


వ్యాధీ పోయినది. 
నా పంటిసంబంధమగు వ్యాధిపోయి నేను పూర్ణ 
మగు నారోగ్యవంతుడనై తిని. నే నిప్పుడొక 
నూత నజన్ననె త్తీతిని, 
నేను చికిత్సపొందుచుంకు కాలమందు నా 
భార్యకు మరియు ముగ్గురువీల్లలకు జరము మొద 


లగువ్యాధులు రాగా (శీవారి కృపచేతనే అనియు 
ని వారణ మైనవి, 


ఎండీ రాచప AY 





19836 నం!రం డికెంబరునెలకు జమాఖర్పులు, 


జమ. ధు, అ, సే ఖర్చు, రు.అ,"పె 

ఇానుకటి నెల నిల్వ 19-15-4 | స్తోర్సు 8- 0-0 

హాక్ళతిపతిక చ౦డాలు 89-10-0 భరణములు 88 - ల్‌-క 

ప్రకృతి పోస్టేజీలు 0- 8-0 నౌకర్లు 17-10-4 

89-18-0 89-10-0 , అచ్చుపనికి ఇచ్చినది 18. 0-0 

ఫు స్తకముల అమ్మకం ర్రర-4-0 ప్రకృతిపత్రిక పో స్టేజీ 7-11-0 

పుస్తకముల పోస్టేజీ 8-1-0 | ప్రస్తుకముల పో స్టేజీ 2. 5-0 

ఢా 66- 6-0 | జనరలు పోస్టేజీ 5- 7-0 

అప్పుల వనూళ్ళు లా డీ 4-0 క ఖర్చులు కు £0 

ఇండియన్‌ నాచురోపాల్‌ 1- 8.0 నిల్వ రొఖ్య-ం 248-78 
గాంధి కోంఅపళేటివ్‌ బ్యాంకు 150- 0.0 
చిల్లరబాకీ వనూళ్ళు తి 5-0 

శ35- 2=4 క్‌ కక 


rr 


ర్‌ి) అదినా రాయణశర శై 
మేచేజరు. 


రానాకు 


అయ్యంకి వెంకటర మణయ్య, 
కౌార్యద ర్శిః 


ఆరోగ్యమునకు వాయువు ఎట్టు తోడ్పడును. 


నాయువునంఏ లి దోషములు, 
పా్రాణాధారమైనవి అన్నజలములు శెండేయని 
మనలో చాలమంది పరిపాటిగా గణించుచుందు 
రు. అన్న గత పాణమని అంటారు కాని, అన్నము 
లేకుండ అనేకగినములు ఉపవాసముచేసినను 
బితుకగలము. ఆఉపవాస దినములలో అన్న ము 
మానివేసినను నీరై నను తాాగవలెను, అన్నము 
జలము ప్రాణాధారములే యెనప్పటికిని ఈ రెంటి 
కన్న ముఖ్యమైనది మనము వీల్చెడి పొణ 
వాయువై యున్నది. ఇది కంటికి కనుపించేదికాదు, 
కాని ఇది అన్నింటికన్న యెక్కువ పాణాధార 
మైన వస్తువు. నడివయస్సులోని వాడు రోజుకు 80 
లేక 85 పౌనుల తూకముగల వాయువును తేన 
ఉోపిరితిత్తులలో ని! వీల్చుకొనుచుండును. రోజు 
1 కి మనము తినవలసీన ఆహారము (ఫఘనపదా 
రను దవప డార్ధము చేరి) ఎంత తూకముండునో 
దానికి 6 శెట్టుతూకముగల వాయువును వీల్చు 
కొనుచున్నాము. కనుక మనము వీల్పెడి 
వాయువు మలినముగా నుండినయెడల మన 
చేహమునకు పుప్రీతేగ్గును. 
వాయువులో నుండెడి దోషములు యా కంది 
విధముగా 'బేర్కొనబడినవి;--- 
(1) నిశా(సములవల్ల సంక మిం వెడి దోష 
ములు, 
(2) పచార్థములు దగ్గమగుచుండుటవల్ల వాయు 
వులో చేశెడి కల్మవము. 
(8) వ స్తువులు కుళ్ళి వై కల్యము నొందుటవల్ల 
వాయువులో నికి వ్యాసిం చెడి దోషములు, 
(4) దుమ్ము దుమారము, 
(5) కిమిజాలము, 


నిశ్వాసజన్యదోవములనగానేమి ! జీవజంతువు 
లన్ని యును మంచిగాలినివీల్చి ఛెడుగాలిని విడు 
చుచున్నమవి. అందువల్ల (1) బొగ్గుపులుసువా 
యును (2) నీటి చెమ్మ (8) చేవాములో వైకల్య 
మొందిన శరీరభాతువ్రులు (4) (కీమిసంతేతులు. 
వయస్సులోనున్న వాడు గంటకు సుమారు అర్థ 
ఘనపదపమాణముగల బొగ్గుపులునువాయు 
వును విడిచిపెట్టుచున్నాడు. ఎద్దులు గరములు 
"మొదలగు జంతువులె నయెడల దీనికి మూడు 
రెట్లు బొగుపులుసువాయునును ఒక్కగంట కాల 
ములోనే విడిచిపెట్టును. 


కాబట్టి గాలిరాని గదిలో ఆరుగురు మనుష్యులు 
కొన్ని జంతువులు కలసి ఉండేయడల, ఆగదిలో 
గాలి ఎంత్‌ కలుపి.తమగునో సులభంగా ఉఊహిం 
చుకోవచ్చును. 

దగ్గ వస్తు జన్యదోవములు ఏవైనా వస్తువులు 
దగ్గమె శాలిపోవుటవల్ల బొగ్గుపులుసు వాయు 
వున్ను (కర్చన ద్యా్యామ్లజనిద మున్ను, కర్చే 
కావ్హుజనిదమున్ను, వాయువులో వ్యానించెడి 
దోషపదార్గములై యున్నవి, 


పొయ్యిలో క్ర శైలు కాలుచున్న పూూడు కకైలలో 
ఉన్న కర్చనము (బొగ్గుపదార్గము)గౌలి లోని 
పాణవాయునుతో చరి (కార్బన్‌ డై అక్చయిడు) 
బొగ్గుపులుసు నాయువుగా మారుచున్న ది. ఈ 
వాయువును నీటిలో మిళితముచేయుటవల్ల సోడా 
వాటరు తయారగుచున్న చి. దీనిని (తాగుటవలన 
దేహానికీ మేలు కలుగుచున్నది, కాని యీకర్ళ 
నమే పోణ వాయువుతో కలిసి కర్చ నేకామ్లుజని 
దము కూడ వర్పడుచున్న ది, ఇదివాలా విషతుల్య 
మెన నాయువు, ఈ వాయువువల్లనే పాణాలు 
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పోవుచుండును, బొగ్గు, ఊక, గదిలో వెచ్చదనము 
నక్రై కాలుచుండుటప ల్ల పాములు పోయిన 
వను వార్తలను అందువల్లనే పత్రికలలో మనము 
తరచుగా చదువుచుందుము. 


పదార్భవై కల్య జన్య దోషములు: ఆకుఅలము 
కుల్లి పోవుటవల్ల అనేక విషవాయువులు, దుర్గంధ 
ముల్కు నిప్పంటుకొని మండెడి వాయున్రలు 
పుట్టుచుండును, కనుక గామస్లుల యిండ్ల 
యెదుట నుండెడి కుళ్ళిపోయిన అకు అలము 
వగై రాల సెంటకుప్పలను ఎ  త్తివేయించవలెను, 
ధూళిసంబంధ దోషములు: (1) బొగ్గుపొడి 
శీణువులు, (2) దూదిసింజలు, (8) చర్శముల 
కణములు, (4) పురుగుల శరీరభాగములు, 
(ర్‌) గడ్డిపరకలధూళి. (6) ఎండిన కఫములో 
నుంచి పైకి లేచిన రేణువులు. (7) శుష్మాూ 
మేధ్యమునుండి సై కెగిరిన ేణువులు. 


(8) మై చెప్పిన దువ్పదార్గముల నంటి యుండు 
కమి సముదాయము, 


ఎండలోసూర్యకిరణములు ఇంటిలోనికి వకంతలో 
నుండియైనను (ప్రవేశించినపుడు, ఆ కాంతిపి వాహ 
ములో తేలియుండి కన్చించెడి ధూళిరజమంతే 
యును అరోగ్య భంగకరమైన పదార్థమని తెలి 
సికొనవలేను. 


నిర్భలనాయువును స్వేచ్చగా వీల్చ గల్లు నిమి 
త్తమై శక్కమనివీ, నివసీచుంటకు 1,000 ఘునపద 
ముల అవకాశముగల మందిరపి చేశ ముండ 
వలెను. అనగా 10 అడుగులపొడుగు, 10 అడు 
గుల వెడల్సుగలగది 10 అడుగుల ఎతుగల 
గోడలు కలది యుండవలెను. అంతటి సలావ 
శకాశముగల గడిలో బక్క మనిషి నిదే 0ప 


వచ్చును, గోదిఎంత వీశాలంగా ఉంకే అందులో 


నివళించేవారు అంత ఉల్లాసంగా ఉండగలడు, 
అందువల్ల బ్రటిప్‌.సోల్డర్లకు నిరి శ్రంపబడే గదులు 
90 చదరపు అడుగుల వె శాల్యంకలిగి 20 అడు 
గులఎత్తు గోడలు కలవై యుండును, అనగా 
1500 ఘనపదముల స్థలావకాశముగల గదులై 
యుండును, అస్పతు)లలో ఒక్కొక్క్టరోగికి 
120 చదరపు అడుగుల వెళౌాల్యముగల ప దేశ 
మును పి ల్యేక్రించెదరు. గోడలు 20 అడుగుల 
ఎత్తుండును కనుగ ౨,400 ఘనపదముల న్‌ 
కాశము ఒకీ_క్క- రోగికి నిర్ణయ మైయుండును. 
అంతటి స్థలావ కాశములు అస్పతు)లలో ఆవళ్య 
కమె యున్న ది. 


ఒక గదిలోని స్థలావకాశమును గుణించునపుడు 
ఆగదిలోనున్న సామానులచే ఆవరింపబడిన 
స్థలమును మినపహాయించవలెను ఆ గడిలో 
కిరసనాయిలు దీపము ఒకటి వెల్లుచుండేయెడల 
7 గురు మనుష్యులు ఆగదిలో నిద్రి౦ంచునప్పుడు 
వారి జబ్బా (స నిశా(సములవల్హ ఎంత అప 
భంశముగునో ఒక్క కిరసనాయిలు లాంతరు 
నల్ల అంతగాలి అపభ ఏం మగుచుండును. 


(2) నాయువును సరిభ నర చుజుట్లు ? 


వాయువులోని దోషములను పోగొట్టి శుద్దిచేయు 
టకు పకృతి సిద్దముగా కొన్ని పృతిక్రుయలు 
నీర్పడి యున్నవని బక్యంగారు  వినరించు 
చున్నారు. 


(1) వర్షము (9) సూర్య కాంతి స్రభావము 
(ల) చెట్లుచేమలవల్లను (శ్రీ వాయుపచారము 
(ర్‌) శీతోప్త భేదమువల్ల వాయువులు వి స్తరించుట 
వల్పను వాయునులోని దోవములు తొలగు చుం 
డును, 
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వర్ష పాతమువల్ల వాయువులోని దోపములన్ని 
యు తో 'లగిపోవును, కొన్ని ఇడువాయువులు 
గూడ వర్ష ముకురిసినప్పుడు ఆనీటిలో మిళితే మై 
పోవ్రుచుండును. 


సూర్యుని'వేడి _వెల్తుగువల్ల వాయువులో శేలి 
యాడు బాండుకి)ములు హరించిపోవుచుండును, 
కాబట్టిమన యింటిలోని (పతిగదిలోనికిని సూర్యు 
నివేడి వెల్తురు సోకుచుండవలెను, వ్యాధి పదీపక 
(క్రిములను సంహరించుటకు సూర్యరస్ని దివ్యమైన 
చాకయన  కిిమిసంహారిణి, సన్నిపాత 
జ్వరము తాలూ కుక్రిములు సూర్యశరణములు 
సరిగా సోకినయెడల _శెండుగంటలలోనాశన 
మగును. పితిబింబిత సూర్యకిరణములవల్ల $ గం 
టలలో ఆక్రిఫిములు నాశనమగును, క్షయవ్యాధి 
(క్రిములు సూర్యకిరణములవల్ల రీగంటలు మొద 
లు పెక్కుగంటల కాలములో సంహరింపబడ 


గలవు, 


వెట్టుచేనులవల్ల వాయుపారీశుద్ధ్యము :- నునము 
ఉఊపిరివిడుచున ప్పుడు బొగ్గుపులుసు వాయువును 
విడుచుచున్నాము. అబొగ్గువులుసు వాయువును 
చెట్టు వీల్చి ప్రాణవాయువును విడుచుచున్నవి, 
జంతుజాలమునకు హోనికరమైన బొగ్గుపులుసు 
వాయువు ఇెట్లుచేములకు పా9ణాధారముగా 
నున్నది. సూర్య'కాంతిపభావమువల్లనే యీ 
ఇట్టువేనములు బొగ్గుపులుసు వాయువునుస్విక 
రించి స్వచ్చమైన (ప్రాణవాయువును విడుచు 
చున్నవి, సూర్య శాంతివల్ల నే ఇెట్టుచిగిరించి 
పుష్పించి బొగ్గుపులుసువాయువులోని బొగ్గును 
చెట్లు స్వీకరించి జీర్ణి ౦చుకొని వృద్ధి చెందు 
చున్నవిః తద్వారా ఇట్లనుకొట్టి కాల్చినప్పుడు 
బొగ్గు లభించు చున్న ది. 


గాలీ వీచుచుండుటవల్ల వాయువులో గల దోవ 
ములు కొట్టుకొనిపోపు చుండును. జలపవాహము 
వల్ల చెడునీటితో మంచినీకు కలిసి ఉెదునీటిని 
చాగుపడునట్లు చేయును. అదేరీతిగా మంచిగాలి 
చెడుగాలి మిశమమై నవాయుదో షములుత్‌గ్గును, 
కనుక, గాలి స్వేచ్చగా గదిలోనికి ఒకవె పునుండి 
ఇంకొక వె పునకు ఏచునట్టుగా అవకాశ మొసంగ 
వలెను. కిటికీలు, తలుపులు ఏదుశెదురుగా వర్ప్చా 
టు చేయబడవలెను, 


వాయువు ఫీచుటవల్ల ఏధులలోన్సి యిండ్లలోని 
మురికినంతను తుడి చదివేసిన రీతిగా కొట్టి వేయును. 
ఒక్కా కాప్వుడు ఒకొక్క గాలివీచి తేఅంటు 
వ్యాధులు కొన్ని కొట్టుకొనివోవును, అనగా 
కోట్లకొలది క్రిములతో నిండి చలనం లేకుండా 
ఉన్న వాతావ ణమునకు చలనము కల్లి అక్షి 
ములన్ని యు కొట్టుకొనిపోవును. 


వాయు విస్తరణముపల్లకూడ మాలిన్యము 
తో “లగిపోవుచుండును. వంట యింటిలోని పొగ 


సె కి పోవుటకు పొగగొటమును వర్పాటుచేసిన 
చ వ 


యెడల గొట్టమునై భాగములో నుండివోవు పాగ 
యావత్తుపై న ఏచెడి గాలిచే కొట్టుకొనిపోగానే, 
చిమ్మ క్రింద వర్చజే ఖాళి అవశాశంలోనికి 
మంచిగాలిలోపలికి వచ్చును. కనుక, పొగ 
గొట్టముగల గదిలోని వాయువు ఎక్కువ పరి 
శుభ్రముగా నిరంతర సంచలనముక లిగియుండును, 
వేడెక్కిన గాలి పైకి శేచిపోవును, చల్దనిగాలి 
క్రింద భాగములోనికి వెలుపలనుండి గదిలోనిక్రీ 
వచ్చి చేరుచుండును. 


అట్టి పొగగొట్టములులేని పర కుటీరముల ఫోన 
బయటకు పోవుటకై కిటికీలను ఎక్కువగా 
వర్పాటుచేయవ లెను, గదిలోని నేల చస్టావెశొ 


64 ప్రకృతి - 


ల్య మెంతే యుండునో అందులో పదియవవంతు 
వైశాల్యము గలదిగానై నను కిటికీ లుండ వలెను, 
వాటిని శీతకాలములో మూనీయుంచశాదు. 
అట్టి కిటికీలకు తలుపులను పెట్టవలెను. ఆవి “తెర 


వగానే గాలిలోనికి భాగా రాగలదు, నునుష్యు 


లకు గాలి నెల్తురు ఎంత్‌ అవళ్యక మో మన 
పిక్క బట్టలకు మెత్తలక్కు నున దుస్తులకు 
గూడా గాలి వెల్తురు అంతగా సోకుచుండవలెను, 
వ్యాధి ౌధితుల్లై యున్న వారి! అస్వస్థతీలొ 
నుండగా గాలివెలుతురు మరింత యెక్కువగా 
అవళ్యక మై యుండును వ్యాధిగ న్గుడు పరుండి 
యుండు గది తీలుపులను కిటికీలను మనవారు 
పూర్తిగా మమూసివేయుచుందురు,. ఇది చాల 
తప్పుపని' వ్యాధిగ )గ్ధుడు తన నిశ్యాసమువల్ల 
విడిచిన విషవాయువునే తిరిగి వీల్చుట మరింత 
విషపదారము లోనికిపోవుచు౦ండును అంతె 
కాదు, అతనిదగ్గర ఉండి ఉపభారములుచేయు 
చున్న వారి విషవాయువునుకూడ ఆరోగిఫీల్చు 
చుండగలడు, ఆరోగ్యము చెడినవాని శే పరిశుద్ధ 
మైన వాయువు ఎక్కువగా కావలెను, జబ్బుగా 
నున్న వానివద్ద ఒక రిద్దరికంటె ఎక్కువ మంది 
యుండకూడదు, ఇంటిలోనున్న గదులన్ని ౦టి 
లోను సెర్గగదిలో ఆరోగిని ఉంచవలెను. 


వాయు పిసారమునల్ల నే అనేక వ్యాధులు వ్యా 
పీంచుచుండును, అపరిళుద్ధ మైన గాలి ఏచుటవల్ల 
గాని పరిశుద్ద మయినగాలి సమృద్ధిగా యి౦టి 
లోనికి ఏీచుచుండక పోవుటవల్లగాని, అజీర్తి, 


చెజనాడ 


దగ్గు, క ఫజ్వరమ్ము నిస్సత్తువ, ఎండదెబ్బతీగులుట 
సంభవించు చుండును, 


అపరిశుభ మైన వాయువునే వీల్లి అందులోనే 
లేము బతుకును గడప్పుటవల్ల తేమ పాణానికి 
తాము ముప్పు తెచ్చుకొనుచున్నారని మనదేశ 
వాసులకు మనము బోధించి వారు గ్రహించు 
నట్లు చేయవలెను, 


జనసమ్మర్షముగా నున్న టియు గాలీవెల్తురు 
లేనట్టియు గదులలో జనులు నివసించుచుండుట 
వల్ల వారి చేవాదార్శ రము శ్రీణించుచున్నది. 
వారికి నిస్పత్తుగానుండును' నిద పట్టదు. అకలి 
శ్రీణించును. అజ్‌ ర్తి ఏర్పడును. మెదడుతోను 
భరీరంతోను పక్టు గంటల శాలం పనిచెయజాలరు. 
సమృద్దిగా వారుప్రణ వాయువును పీల్చక పోవుట 
వల్ల వారికి రక్తము తేగ్గిపోయియుండున్న, వివ 
కలిత మైన వాయువునే నీల్చుచుందురు. 


ఈరీతిగా ధాతుపుట. శ్చీణించినవారు అనేక 
వ్యాధి బాధలకు, అంటు వ్యాధులకును, శులభ 
ముగా పాల్పడు చుందురు, గ )హణివ్యాధి, 
మసూచి, విళూచి వ్యాధులకు, ప్లేగు (బొబ్బ 
లజాడ్యము) సన్ని పొతీజ్యరముకంఠసర్చి (డిప్‌ తే 
రియా మున్నగు వ్యాధుల పాలగుచుందురు, 
కండ్లుకూడ జబ్బుచేయుచుండును, గాలీ, వెల్తురు 
లేని థొంపలలో పసిపిల్లలశే వ్యాధు లెక్కువ 
సంభవించును, 


పకృతి చికిత్నాగృంథములు 


పన న ము 
వీవీధ వ్యాధులకు చికి త్పాగ )౦థ ములు 


చెల చెల 

ఇతరులకు చండాడార్గకు 

క్షయ 0120 080 

శుక్షనస్టము 0120 080 

నులబప్దకము 0120 080 

వేదాంతము, ఇతరములు 

అనుకోకు 0 £0 080 

ట్రైలవతము 020 0 10 

ఆదర్భసు ఒజీవనము 100 100 

మహాయోగ ము 0120 080 

వ. 0120 080 

కిపకౌళము 080 050 
రాజితీళ స్వామి ేదాంతోచ పన్యాసములు 

భాగము 080 0560 

ల భాగము 080 050 


er en తు 


ఆంధ ప్రకృతి ధర్శపరిషత్తు బెజ నాడ 











ఈపరిషత్తు (పకృతి వైద్యులను తరిఫీయతు చేసీ 
ఓకుదుల నొసంగును. (పతి సంవత్సరమును శిశు శిబిర 
ముల నేగ్సరచి అందు విద్యా లకు పరీక్షల నర్పరచి 
చికిత్సాపద్దతుల అనుభవమును (సత్యతముగ (160641 
Training) నేర్పింప చేయును, 

వదలకు విద్య; ఆహారము ఉచితేయు, 11 "నెలలు 
ఇంటివద్ద చదిషికిొని, 1 "నెల (పత్యక్న శిక్షణ నొందవ లెను, 
పూర్తి వివరములకు పకృతి ఆఫీసుకు వాాయుడు, 








ప్రకృతి చికిత్సా పరికరములు 





అదిక్య పేటిక, వర్గకేందీకరోపకరణము, తొట్టిస్నానపు 
తెట్టు, ధర్మ్నామిటర్లు, er గాంహము 
రొళ్తై పెప్టెలు, రంగు అద్దములు, వీసాలు, సెల్లాఫోను 
(రంగు) కౌగితములు, స్పాంజి మొదలగు పికృతి చికిక్సప 
వలయు పరికరము లన్ని యును మావద్ద దొరకును, 
అడోను _ (పకృతి స్టోర్చు, 
ప్రకృతి కార్యాలయము, బెజవాడ, 








జల చెల 
ఇఠరుల కో చందాగార్గకో 
అను ఛవయో గాఫ్యాసము 1 ఉ0 t £0 
పకృతి వెనుకటి సంపుటములు 
ప్రకృతి 4,5,6,7,11 సంపుటములు 

ఒకొ-క్క-టి ఇతరులకు 180 
చండాడాళులకు 129 

ప్రకృతి 12,18,145 సంప్రటములు 
ఒజకొ్క-క్కాటి ఇతరులకు 300 
చందాదారులకు 280 
పిక్ళతి 16 సంపుటము ఇతరులకు 140 
చందాదారులకు 100 
1 సంపుటము ఇతకులకు 840 
చందాదారులకు 800 








SUREST WAY గౌర 2౯ 
HEALTH, HAPPINESS 


Physical, 
Mental, 
Spiritual. 


READ 
INDIAN NATUROPATH 


AN English Monthly 
expounding the philosophy 

—™™ of Naturism and several 
systems of Nature Cure. 


Annual Subscription ... Rs. 1-8-0 





For full particulars apply to :— 


Manager, INDIAN NATUROPATH, 
BEZWADA. 





అడ్నసను-- మేనేజరు పకృతి, బెజవాడ, 


మాదిరి సంచిక 0-4-౮. హో ఈ Regd, No. M. 1424 
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Er Scr] 
సూర్య కిర ణచికితె సగ ంథములు 
వెల చెల 
ఇతరులకు చందాదార్లకు 
సునిశిత వైద్యం 480 3 80 
(పౌఢపఫాకరం 200 180 
నూర్యకిరణచికిత్స 0120 080 
ఆరోగ్య పభాకరం 040 0 830 
నర్గచికీత్స 060 0 £0 
వర వై ద్యమంజరి 0 60 0 £0 
వర్ల వై ద్యము 050 0 £0 
జలచికిత్సా[గంథములు 
తొట్టి వైద్యము § 00 2 80 
లక్షుణజలచికిళ్స 0120 0 80 
నెపీయ జల చికిత్స 0120 0 80 
లొట్టిస్నా ననియమములు 0 60 0 40 
ఛారాచికిత్స 040 080 
వేడినీటి కెౌప్ట ఉబ్బసపుచికిత్స 060 040 
ఉషః పొనము 060 0 40 
హోణేమవార్థి బోధ 020 010 
జస్టుచికిళ్ళ 0100 080, 
ఆహార శొ, నృ గంథములు 
నిర్విచారభావిజీవనము -- - 
(కొబ్బరినినూర్చి 180 100 
అహారము 1 భాగము 0120 0 80 
డిటో 2 భాగము 040 0 30 
పచ్చితిండినలనిప్రయాజనములం 0120 9 80 
తెల్ల చ కేస్రళవలని విపత్తు 060 0 40 
తేనీరు వగేతల్యము 060 0 40 
జంబీక చికీత్స ౧80 0 20 
సమర సావోరయుూ వికోద్ధాహోరమి క్రమం 0 20 0 10 
అహారసమ్మే శస గోల 020 010 
అభ్యూఘినియం స్మా కలు 020 0 10 
'తరబిక్లోశ్స. 6040 030 
అపక వ” క వోర ల్వ్యైఠనిద్ధాంతం 200 2 00 
దురభ్యాసఖండనములు 
జీనహీంస 0 40 0 30 
అనుభవాన౦దమా 0120 080 


'అడినుామేనేజరు సికృతి, బెజవాడ. 


నెల చెల 

ఇతరులకు చండాదార్లకు 

మహాకోగము 080 060 

పొగచుట్ట _ ముక్క పొడుం 040 080 

కల్గుముంత _ సారాపీపొ 0 40 0 30 

జెషధజైద్య మొకయూహాశాస్త్రమ0 £40 0 20 

టీకాౌలనశేమి? డాక్షర్ణఅభిపాయము 0 40 0 20 

ఆల్యూమినియం౦ పాత్రలు 020 010 

"తేనీరు విషతుల్యము 060 0 40 

తెల్లచక్కె-రవలని విపత్తు 060 0 £0 

ఆరోగ వినిషయక (గ్రంథములు 

' స్వాభావికచికిళ్ళానియమములు 050 0 40 

ఆరోగ్యాదర్శము 080 0 70 
(ప్రకృరిచికిత్సాఉప న్యాసములు 

8 భాగములు, ఒక్కొ-క్కా-టి0 50 0 £0 

శిశుమాతేల కొక సంచేళము 040 0 30 

. ఆరోగ్యము జ కా మేచ్చ 0౧80 020 

వివిధచికళ్చాగంథములు 
దీగ రోగచికిత్సాసారము 180 1 80 
(పాకృత చికిత్సా ర్లనములు 

1 భాగము 180 100 

9 భాగము 140 0150 

8 ఛెగము 180 1 00 

ఓ భాగము 060 0 £0 

రీ భాగము 060 0 £0 

6 భాగము 060 0 40 

7 భాగము 060 0 40 

ఉపవా సచికిత్స 100 0120 

జస్టుచికిళ్స 0100 0 80 

థ్యానచికిక్స 080 0 60 

జంచీరచికిళ్స 030 020 

యోగ చికిత్స 060 0 40 

నంవాహానచికిత్స 060 040 

ర కహ్సతాళ నచికిళ్స 050 0 30 

స్వాభావికచికిత్సా నియముములు 0 50 0 40 

'టైదికచికిత్సాపద్దతి 050 0 30 
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ఆర్‌ గ్యగ షి 


సంపాదకుడు 


చాలకీ డలు 


ఆటల మరిగిన బిడ్డలకు చదువురాదని అనేకులకు 
గట్టి అపనము కమున్న ది. అందువలన అనేకులు 
తమబిడ్డలను ఆటలు ఆడనీయరు సౌశేగదా 
వారు దొంగతనముగా యెక్కడికె నను పోయి 
ఆటలు ఆడివచ్చిన ఇ్రంటిలోనున్న ముసలమ్మ 
దగ్గరనుండి సాధింతురు. చివాట్లు పెట్టుదురు, 
కొట్టువారుగూడ గలరు, అయితే యీ ఆటలు 
బీడ్డలకు అనవసర మేనా] బిడ్డలలో అడుకోొందా 
మచే ఆశ నిరరకముగానే గలుగుచున్న దా! 
దానిని తీర్చవలసిన ఛాధ్య'తే లేదా? నిజానికి 
ఆటయందలి యిచ్భృ పికిజంతువునకును గలదు, 
ఆటలాడుట వలననే బిడ్డలకు స్వతంతిశ కి ఏర్ప 
డును. బలవంతులగుదురు మనస్సునకు చురుకు 
దనమును, వివేచనాశ క్రియ, సహన శీలమును, 
కలుపుకోలుతనమును, పరాజయమున౦దువివార 
మునుపొందకుండుటయు మొదలగు సద్గుణములు 
కుదురును, అట్లు కుదిరన సౌళులుగల సంఘము 
మిక్కిలి పితిభావంతమై యుండును. బిడ్డలకు 
చదువుసంధ్యలుకూఢ భాగుగానబ్బుటకు ఆటలే 
సహాయకార్తులెయుండ కలవు, మందమతిగను 


సోమరులుగనునుండు బిడ్డలు ఆటలాడుటయందు 


యుకుకుదనము అవసరమగుటవలన వారికది 
వృద్ధిపొందును. తమచుట్టును ఏమి జరుగుచున్న 
'దో అకడు జాగ త్తగా చభూడవలయును. జగ 
త గా వినవలయును, అంతలోనే సమయాను 
Bods తాను ప్రవ _్లీంపవలయును, అందు 
వలన అకనిలోనిదాళణమైయున్న చురుకుదనము 
"తెలివి కేటలు వృద్ధిపొందును, ఒ క్రొ క్క 


స్త్వ 


పుడు ఎదుటి జట్టులోని వానిని తప్పించుకొని 
ఆట గెలుపును పొందవలసి యుండును, అప్పుడు 
ఎంత యోచలాకీ చూపవలసీయుండును, ఎదుటి 
వాడు మొండి పట్టుపట్ట వెంటబడినప్పుడు వానిని 
కికురించి తీప్పించుకొనవలసి యుండును. వీని 
కన్నిటికిని ఎంతయో తెలివి ఓరిమి చురుకు 
దనము చలాకి ధిమాకీ టక్కరుతనము బ౭ఃము 
పట్టుదల కావలసి యుండును, అందువలన చారి 
యందు ఆటలవలన యీగుణములు వృద్ది ఫాం 
దును, మరియును చలనమువలన చేహమునందలి 
కండరములన్నియు బలపడును, మాలిన్యము 
లన్నియు చముటగాను మలమూ[తమ.లుగాను 
వెడలిపోవును. అందువలన _ జేహమునందు 
శుద్ధర రము పిసరించును. దానినలన చేహము 
నందలి ఛాతువులన్నియు మలినరహితములై 
చేతోవంతములై లేజోనంతములై ప్రకాశించును, 
ఆటలవలన నరముల యంద లీమా౦ద్యము పటా 
పంచలగును, వానియందు కష్టముసకు తాభినిలువ 
బడు సామర్థ్యము! లుగును, 

ళుద్ధర_క్తములను అరోగ్య నంత మై వైతన్య వంత 
మెన నాడులుగల చేపహము నందలి మనస్సు 
మిక్కిలి నిర శ్రలముగా నుండీ సర్వవిషయములను 
త్వరగను సంపూర్గ్ణముగను గహింపసామర్ధ సము 
గలిగి యుండును. ఒకవిషవయమును గ్రహించి 
నప్పుడు దానిని సమయానుకూలముగా ఉప 
యోగించు కొనుటకు అవసరమగు లాఘవము 
గూడ చేహామునకు కల్లును: 

ఏవంగుణ విశిష మైన ఆటలు అడని వీల్టలకు 
“తెలివి తేటలు వృద్ధిబొంద నేరవు. మరియు సూర్య 


ఆరోగ్య గోపీ 67 


శాంతీయందు ఆరుబయటిగాలిలో ఆడు ఆట 
లన్నిటి యందును వీల్లల చేహమునకు విరివిగా 
పాణ వాయువు చేరుకొనును. వారుతినిన ఆహార 
మునందలి పితికణమును సంపూర్షముగా పచ 
నమై దేహమును పోషించును. వారు బలవంతు 
లేగాక, ఆరోగ్యనంతులును, బుదినుంతేలును 
అయ్యెదరు. అంనువలన బిడ్డలు ఆటలాడి తీర 
వలయును. 


అటలాడనిబిడ్డలకు 'కలివితలేటలు మృగ్యముగా 
నుండును, బలము ఆరోగ్యములు బాలలోపించి 
యుండును. వారికికంటియందు కాంతియు చేహ 
మునందు లాఘవమును గూడ లోవించియే 
యుండును, వఏలననగా నారు తినిన పదార్ష 
ములు సరిగా చేవామునందు రక్కమాం 
సములుగా మారక మాలీన్యములు గా నిలచి 
పోవును. చీడ్క గజ్జి, కరపాణి, జలుబు, దగ్గుమల 
బద్గకము మొదలగు వ్యాధులచే వారు బొధ 
పడు చుందురు, కొంతమంది బిడ్డలు పుట్టుక నుం 
డియు తెలివిగలవారుగనే యుందురు, వారి! 
గూడ ఆటలు అనసరమే. వారు ఆటలు ఆడని 
యెడల వారిదే కామునందలి రక ము కండరము 
లను పోషీంచుటకు మారుగ మెదడువంక శేపిస 
రించి దానినే బలపరచును, అందువలన చేహను 
దుర్చలమగును. చేసాము దుర్భలముగా నున్న 
"తెలివిగల వారు చదువునంబెంత పండితులయినను 
వారి “తెలివి కార్య కారిగా నుండదు* కాలేజీలలో 
బి, ఏ చదువుచునో, పరీక్ష ప్యాహైన తరువాత్‌ 
నో మరణించు వారందరును యీ 'తెగలోని 
నారేను, 


కనుకనే పితిబిడ్డయును ఆటలాడి శీరవలయును, 
ఆటలొడుటవలన వారి బేహము బలపడును, వారి 


మెదడునకు బలము నొసంగ గల కుద్దరక్త ము 
చేవామునందు కావలసీనంతీ యుండును. అందు 
వలన సారు బు కాలు రయ్యెదరు, 


అట్లని బిడ్డ లెప్పుడును ఆటలయం దే అనురకులె 
యుండవలెనని నేనెప్పుడును వెప్పుటలేదు, దిన 
మునందు బిడ్డలు 2-క గంటలు చదువుకొరకు 
వినియోగింపవలెను, 2-8 గంటలకు తక్కువ 
లేకుండ ఆడుకొనవలెను. ఇది ఉదయము కా 
వచ్చును సాయంత్రము కావచ్చును. మబ్బుగా 
నున్న రోజులలో మధ్యాహ్న మైనను గావచ్చును. 
ఆటకాలమును దినమునకు 2-8 గంటలకు ఒక 
నిమివమైనను తగ్గింప వీలులేదు. భోజనము-ా 
విళా 9౦తి---వీనికొరకు వినియోగించిన కాలము 
గాక మిగిలిన కాలమును సృష్టిని పరిలీలించుట 
కును కూరపాదులు సెంచుటకును బిడ్డలు వీని 
యోగింపవచ్చును, దినమునకు 6 గంటలూ 
చదువు నందే గడవీ ఆటలాడని బిడ్డలకన్న కి 
గంటల చదువు 8 గంటలు ఆటలతోను గడవీన 
బిడ్డలకు బలారోగ్యములు గలుగుటయేగాక 
చదువుగూడ యెక్కువగజే లభీంచును. వారే 
తరగతిలో మొదటి బెంచీలమిద కూర్చుందురుః 
చదువు వారికే ఉపయోగకారిగా నుండును, న 


మనిన వారు దీ ర్లాయుమ్మంతులుగానుండి తాము 
చదివిన చదున్ర మొక్క సంపూర్ణ ప్రయోజన 
మును పొందగలిగి యుందురు. అదిలేనివారు 
చదివినను రోగిష్టులుగానో  ఆయవులేనివారు 
గానో ఉందురు, అందువలన వారిచదువు బూడి 
దను పోసిన పన్నీరగును, కనుక సర్వథా బిడ్డలు 
ఆటలాడి లతీరవలెను, అందుకీ మేము బిడ్డల 
ఆటలను ప్రచురించుచున్నాము, 


ల వము. 


అపూర్వ అవకాశము! 


వచ్చి చూడండి! 


సాయముపొందండ్రి!!! 


జెజవాడలో పకృతి శరకాలయము 


మందులు మూకులుు టీకాలు 9౯ జక్షునులు, 
కోతలు కాల్పులు లేకుండ స్వాభావిక జీవనము, 
స్వాభావిక చికిత్సలతో సర్వ వ్యాధులను నివారిం 
చుటకు బెజవాడలో బందరు కాలువకు దశక్షీ ణపు 
గట్టునకు అనుకొనిఉండే (రెండవ మైలు ఒకటవ 
ఫర్లాంగు) దినవహిగారి తోటలో ప్రకృతి చికీ 


ళెౌ,లయము సావించినాము. 
గె థ్‌” 


mm 


ఆశవదలిన మొండివ్యాధులు, 
పా్రణాపాయ కరమైన తరుణ వ్యాధులు 
బిడ్డల వ్యాధులు, 
తేల్లుల వ్యాధులు, 
రంకు రోగాలు, 
అన్నీ మేముకుదిర్చెదము. మీరేల యీఅపూర్య 
మగు సహాయమును పొందరాదు! 
నివాసమునకు నెలకు రు 10 
చికిత్ససలహోకొరకు » రు10 
రోగులు తవు పధ్యమునక్కు ఇతరసహాయము 
నకు తామే యేర్సాటు చేసుకోవలెను, 


చిరునామా: ఢాక్ర రు కొలిపాక ఆదినారాయణకశర, 


పికృతి శరణాలయము, బెజవాడ, 


పకృతి కార్వాలయటన్లు - బెజవాడ 
$ టు 
1987 సంవత్సరం జనవరినెలకు జను ఖర్చు లెక్కలు 


జమలు 
జఇజనుకటినెల నిలువ 243-7-8 
పికృ్ళతీపతిక 61-8-0 
పకృతి పోస్టేజీ 0-6-0 
61-14-0 61-14-0 
సుస్తుకముల అమ్మకం తం 
పుస్తుకముల పోస్టెజీ 1-7-0 
10-9 10.9-0 
స్టోర్సు న 8-9-0 
ఇండియన్‌ 'నొచురో సాథ్‌ 2.80 
గాంధి కోఆప లేటివు బ్యాంక 2610-0-0 
2936-158 
సారాలు 
క్రొ ఆదినారాయణ ర్మ 
“మేనేజరు 


ఖర్చులు 
స్టేషనరీ 0-1-0 
పకృతి పో స్టైజీ 13-5-9 
ఫుస్తుకముల పో స్టేజీ 1-6-9 
న్లో 83-65-0 
భరణములు 83.5-4 
నౌకరు 17-4-0 
జనరలుపో స్టేజీ 2-3-6 
ఇం౦టిపన్ను లు 0-6-6 
కూలి బండిచార్జీలు 0-2-0 
ఇంటిమరమ్మతులు 9-09 
అప్పుల ఖాతా 2760-0-0 
నిలవ రొఖం 66..7-1 
9రెకెర్‌-15-ర 
అ|| వెంకటరమణయ్య 
కార్యదళ్ళి 


లి 
బాలక డలు, 
వా 
సాల నా తు 
6 వ సంవత్సరము విద్యార్థులకు 


(ఆలు బ౦ డి, 
ర ఖా 





జట్టులమధ్య 5 అడుగుల ఖాళీయుండవ లెను. జట్టుల బాలురు ఒకరివెనుక నొకరు నిలచి వారివారి 


ముందున్న బాలురభుజములపై చేతులుంచి గట్టిగా పట్టుకోవలెను. ఒకరి కొక రికి మధ్య చేయఎడ 
ముండవ లెను, 


జట్టులోని మొదటిబాలుని ముందు నియమిత శేఖ గీయవలెను, దానికి 10 గజముల దూరమున 
గమ్యస్థాన లేఖ (ముగింపు) గీయవ'లెను. దానిపై జట్టుల కెదురుగా నిడ్డరు బాలురను కూర్చుండ 
బెట్టవ లెను. ముందు బాలునికి ఇంజను వేరు పెట్టుము. కూయని కూయించుము బుస్సుబుస్సనిధ్వని 
నజచునట్టు బోధించును, వెనుకనున్న బాలురు లె లుపెప్టైలని చెప్పుము. లైలుపెళైలను ఇంజను 
ఈడ్బుకుని వెళ్లవలెను, చివరణభాలుని రైలు గారందురు. రె లుగార్జు పొగబండి వరుస తప్పకుండు 


నట్లును అపాయము రాకుండునట్లును వరుస తేగిపోకుండునట్లును శ్రద్ధతో చూచుచుండన'లెనని 
బోధింపుము. 


ఉపాధ్యాయుడు ఈలవేయగానే ఇంజను నీయమితే శేఖనుండీ ముగీంపు శేఖవరకు సీడ్చుకొనిపోయి 
అచటనున్న బాలుని కుడిపక్క_గా దిరిగి తమతమ చోటులకు వచ్చి నియమిత లేఖకు వెనుక నిలచి 
చేయినె త్తవలెను, వరుస తెగ కుండక నే జట్టువోరు ముందు తవుతావుచేరి చేయినెత్తుదురో వారి 
జట్టున శే జయము కలుగును 
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(10) ళాడుపైగాదాటు ట్‌ 
"ఉసకరణములు: -12అంగుళములపొడవై న రెండు 
మేకులు, 10అడుగుల పొడవై న తొడు, 
ళ్‌ ఎ అటవలెరెండు జట్టులుగా అం తేదూరమున 
ఒకరివెనుక నొకరిని నిల బెట్టవ లెను, జట్టునకు 
10 మంది బాలురు కావలెను, నియమిత శేఖ 
-జట్టుముందు గీయవలెను, దానినుండి 10 గజ 
ముల దూరములో ముగింపు గీతగీయుము. ఆగీత 
.1&" రెండుచివరలందు 18 అంగుళముల పొడవైన 
ర కండు. మేకులనుపాతి 10 అడుగుల పొడ వెన 
తా టిని కట్టుము, భూమినుండి తాడు 8 అంగు 
భముల బత్తుగ నుండవలెను, 
ఉపాధ్యాయుడు ఈలవేయగానే జట్టులోని 'మొదటిబాలుడు 10 గజములు పరుగెత్తి 8 అంగు 
శముల ఎత్తుగల తాటిమాదగా దుమికి పాతబడిన మేకుల వెలుపలి భాగములగుండా తిరిగి 
తమజట్టులో రెండవవానిని తాకి పంపవలెను, .తానుజట్టు వెనుక నిలువవ లెను, ఇట్లు ఆఖరు బాలునివరకు 
దుమిక్రించుము. జట్టులోని ఆఖరు బాలుడు తనజబ్టు కెదురుగా గీయబడిన నియమిత "శేఖపై నిలచి 
చేయినె త్తవలెను, "ముందు యీపని ముగించిన "బాలుని జట్టునకు గెలుపు కలుగును. 








(11) దూదు౦ పుల్ల 

ఈలవేయును. బాలురు జతలు జతలుగా నేర్చడవలెను, ఈ ఆటకు 10 మొదలు 20 
మందివరకు యుండ 
వచ్చును. వనుక నేల 
లందుగాని దుము 
నేలలందుగాసి ఆడిం 
చవలెను. పితిజత 
లో నొక వీరి వోడు 
చిన్న పుల్లను తీసి 
ఫొని ఇసుకను 
నాగటి వాలు గ చేయమా, దానిలో నాచిన్న పుల్లను దాచి శెండవవానినికనుగొనుమని 
'జెప్పును. శెండవవాడు "రెండుచేతుల వేళ్ళను అభిముఖముగా చేర్చి అరచేతులు పుల ల్లయున్న చోట 
చజచవలెను, రెండవవాడు చజిచినచోట అరచేతులక్రింద పుల్హయున్న-చో “రెండవ "బాలునికి 
జయము. తరువాత “రెండవబొలుడు పుల్పను చేపట్టి మొదటివానివళె ఇసుకలో ఉజాచవలెను, 
మొదటివాడు కనిపె పెట్టి అరచేతులతో చజచవలెను, పుల్ల చేతికి )ంద లేనిచో మొదటివాజే మరల 
మరల పుల్లను దాొచవ లేను, 
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(12) గొజ్జెలు _ పులి 





[4 ం10గ పప. | ఈ ఆటకు 10 మంది బాలురుండవలెను,  ఆఅటసనసలము 10 
గ గజముల పొడవును 10 గజముల వెడల్పును ఉండవలెను. 
: ళా పులిజేర పిలువబడు "బౌలుడు అటస్థలములో నొకమూల 
: 9 మంది నిలువవలెను. గొక్లలవేరుతో కిలువబడుబౌలురు మిగత 
గొణలు అటస్గలములో అచ్చటచ్చట నిలబడి పులివచ్చు నప్పుజెల్ల 

10 x టు ష 
అచ్చ టచ్చట తప్పుకొనుచుండ వలెను, పట్టుబడిన బాలుడు సులియగును, 
లునవ లెను, పులిబాలుడు గొజ్జెలలో చేరవలెను. పులికళ్లు గట్టిగా 


మరాసుకొన వలెను, 

వ ఈల వేయుము. పులి బయలు జేరునపుడు ఒకటా? రెండా? 
మూడా) నాల్లా! ఐదా? ఆరా? ఏడా? ఎనిమిదా? తోమ్మిదా! పడా? పదకొండా?! పన్నెండా? 
అంతవరకు పిత్రి సంఖ్యాపిళ్నకు గొత్హైలు కాదు కాదని జవాబు వెప్పుచుండవలెను, 
అటుతరువాత పులి బాలుకు కన్నులు తెరచి “అర్ధ రాతిఫోయని శిక్రవేసి గాజ్చిలలళో నెవరినై నా 
అమౌాంతనముగా పట్టు కోవ లెను, పట్టుబడిన బాలుడు స్పలియగును. ఇట్లు అందరు బాలురచే నాడిం 


పుడు, 


౨ తి ౨4 త ౨ 9 ఈ 3 


ఉత ద ద 


(18) వెన్నల కుప్పలు, 











ఈలవేయ '” నే బాలురు జతలు జతలుగా నేర్ప్చడవలెను, 10 మంది మొదలు 20 మందివరకు ఉండ 
వచ్చును. ఇసుక పిబేశిము ముఖ్యము. ఒక బాలునిచేతియందు దోసెడు నిండా యిసుక పోయ 
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వలెను, శెండవవాడు మొదటివానిని తన ముందిడుకొని, తన శెండుచేతులశో ముందున్న వాని 
శెండుక లుమూాసీ, తనయిచ్చ వచ్చినంత (పచేశము తిసుకొని వెళ్ళి ఆఇసుకను ఒకచోట పోయించవ లెను, 
మరలా బౌలుని తనయిచ్చవచ్చిన మెలీకలుగా నడీపీంచి మొదట బయలు చేరతీసీిన ఆావునకు చేర్చి 
కళ్లను తెచి చూచునట్టు చేయుము. ఇసుకకుప్పఎక్కడజారవిడిచినది గుర్తించి చెప్పుమనుము, 
తేలుసుకొనినచో మొదట కళ్ళు మూసిన వానిచేత్‌ యిసుకపోసి వానకళ్లు మూయుము, ఇట్టు 
అనేక పర్యాయములు అడీంచుము, 


దుర గిది 


(14) మేలు కొలుపు 
పిక్క పటములో చూవినరీతిగా 8 జట్టులను ఒకే 






థ్ధి పర్యాయము అడించనచ్చును. అధమము రెండు జట్లు 

లి క ఖై లుండవ లెను జట్టులందు బాలురు ఒకరివెనుక నొకరు 

% 9 భీ ౧లువవలెను' వలయాకారముగా నిలబెట్టిన చో మధ్య 

ళ్ళి రి ఖ్‌ వలయము చుటుకొలత 16 గజము లుండవలెను, 

క శేందిస్థానమునుండి వలయమును 8 సమభాగములు 

అ అతిథి900. (29 ఫిభ్రిశ్రీజ్ఞట్టి చేయుము. గీతలు వలయము వెలుపలజటు అంత్య 
తీ Aa ష్‌ బాలుని అఖరువరకు పొడిగించి గీయవ'లెను. 

ళో (1 3 | ళ్ళ ఉపాధ్యాయుడు ఈల వేయగానే జట్టు వెనుక నున్న 

ఠి ల్‌ ళ్ళి బాలుడు జట్టునకు ఎడమ ప్రక్క వేగముగా నడచి 





(శ © జట్టుముందు బాలుని చుట్టుతీరిగి కుడిపక్క-గావచ్చి 
థి ఆఫ పరో కు 0 తీనచోటుచేరి నిలువవలెను, తరువాత శెండవవానిని 

9 ఖోనెలుకు పంపి తనచోటనే కూప్పండన లెను. ఏజట్టులోనిముందు 
న్నవా డీపని ముగించి తిన మొదటి స్థానము చెరి చేయినెత్తునో వాని జట్టుకు జయము కలుగును, 


కకక నంతా నాపా పాములతో లాగాడు. 


(15) చోటుమారిన వారిని గుర్తించుట, 

ఈఆటను తరగతి గదిలో నాడించుము. అందకు పీల్లలుతమతవమ చోటులందు కూర్చుండవ లెను, 
మొదట ఉపాధ్యాయునికి యిష్టమగు వాని నొకనిని పిలువ వలెను, వానివల్ల తరగతిలోని మిగత 
బాలుర పేర్ణను వెప్పించవలెను, వాశేచోట్లయందు కూర్చున్నది 'బాగుగాగు ర్రించునట్లు జేయుము. 
తరువాత వానికళ్లు మూయుము, తరగతి బాలురచోట్లు మార్చుకొనుమని చెప్పుము. మార్చు 
కొనినవెంటచే నీచేతులనుండి వానిని తొలగించుము. కళ్లు తేరచిన బాలుని తరగతి బాలురు ఎచ్చ 
బుచ్చటకు మారినది పిశ్నింపుము. జవాబులను రాబట్టుము, చెప్పిన బాలుడు గలు పొందును, 
పట్టుబడిన జాలునితో ఆట పాిరంభించవలెను. ఇట్లు పితిబాలునికి మనః పరిశొము నీయవ లెను, 





ప్రకృతిగ్భ హువే ద్య ము 


మానసిక చికిత్స 


[క్‌ [వెనుకటి శిండుసపాఠథములు ౨౧-౨౧ అని పొరపాటున అచ్చు పడినవి. అవి _౨_౨- 9౩౨ 
అని దిద్దుకోవలెను, ఇది ౨౮ వ పాఠము, ఈపాధ్రముథోే ఈగ)ంథము పూర్తి అగుచున్నది.) 
సంపొదరుడు 


మానవ దేహమునందుగ లుగు వ్యాధులకు యెట్లు 
చికిత్స చేయవలెనో నీవు బాగుగా గహించితివి. 
మొదట మాన వ చేహుమున యొముకలు 
ఏవి మెక్కడ నున్నవో, "దేహావయవములెక్కుడ 
నున్నవో, అవి యేమిపనిచేయునో, అవి యేల 
చెడిపోవునో, ెడిపోవునప్పుడు యేబాధలు కలు 
గునో శెలిసికొంటిమి. వానిని నివారించుటకు 
జల, సూర్యకిరణ, వ్యాయామ, మర్దన, పధ్యచి! 
తలను శతెలిసికొంటిమి.మరియు క కేరుకాచిక్రిత్స, 
అస్థిసమాకరణాది చికిత్సలను నేర్చుశొంటివి. ఇక 
ముందు నేర్చుబోవునది _పెవానికన్న చాలభీన్న 
మైనది ఏమనిన యిదివరకు కంటికి కనువీంచు 
లక్షణములకు పిత్యక్షమగు చికిత్సా ప్రక్రియ 
లను నేర్చుకొంటివి. ఈపాళఠమున కంటికి కనుసీం 
చని మనస్సులోని రోగములను నీమానసికశ క్త 
వలనను కాంతీశ కివలనన్కు నీ మీద రోగికి 
'యేర్చడే గురి (గౌరవము వలనను మాతిమే 
కుదుర్చుట నేర్చుకొన వలసియున్నది. 


ఈ వై ద్యమును యితరులకు ప్ర'యోగించుటకు 

ముందు నిన్ను నీవు బొగుచేసుకొనవలెను, నీవు 

చబాగుపడ్డినగాని యతరులను బాగుచేయజాలవు, 

ముందు నీలోనున్న రోగములనెల్ల నీమానసిక 

శక్తిచే పోగొట్టుకొనవలెను, నీవు సంపూర్ణమైన 
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ఆరోగ్యమును పొందిన గాని నీమనస్సు నిర్మల 


ముగానుండదు. నిర్శలమైన మనస్సుతో గాని 
యితరుల మనస్సంబంధమైన రోగములను పో 
గ్‌ ట్రజాలవుః 

వడి బాల పెద్దవిషయము, దీనినిగురించి గంధ 
రాజము లున్నవి, ఇక్కడ మిక్కిలి కొద్దిగా 
మాత్రమే వా) సెదము, ఈశ కిని ప) యోగిం 
చుటకు ముందు మానసిక శాస్త్రము నేర్చుకో 
వలెను, తరువాత్‌ నాడులను గురించియు వాని 
నిర్మాణము నడకను గురించియు నేర్చుకొన 
వలెను, నీయందుంజెడి “ఇబ్బాళ §* (Will 
power) వృద్ధి చేసుకొనవ లెను, ఈ పరినోధన 
అపారమైనది. ఈవిద్యయొక్క- లోతును యెవ 
రును కని పెట్టలేరు, అగమ్య మైనది. అయినను 
యెంత శేర్చకొనినఅంతే ఫలమును తీప్పకఇ్ణచ్చును, 


"అందువలన ఛీతిని బొంద నవసరములేదు. ఆ 


విద్యను నేర్చుకొనుటకును (ప్రపీణుడగుటకును అవ 
సరమైన పాొరంభజ్ఞానమును ఉత్సాహమును 
మేమోపాఠమునలన గలిగించెదము, 

నిజమునకు పికృతి వై ద్యులేగాక పితిమానవు 
నికి మానసికశ్యాన్తుము ెలిసియుండవలెను. 
అది తెలిసియుండని మనిషీ యే మంచి పనికిని 
పియత్నము చేయడు. - పియత్న సాధ్యమైన 


ఫలము లశనికి లభింపవు, అల వాటులు, ప్రవ రన 
నీతి మతము, సంఘము - వీనియన్ని టియందును 
అతనిగరి అధోగతియే. అతనికి ఇచ్చాశ క్తి 
గూడ పనిచేయదు, చివరకు రోగము సయితము 
గలుగును ఈవిషయమును చాలా 
మంది యెరుగనే యెరుగరు. పాఠ శాలలోగాని, 
కాలేజీలోగాన్సి మనము యెచ్చట చదివియు 
న్నను మరు లెక్కలు, జాగఫ్సీ హీప్పరీ, 
సను, సివిక్సు, తెలుగు, యింగ్నీ షు మొదలగు 
నవే 'నేర్పినాపగాని “చ్చాళ_క్రీ అనునది 
యొకటి గలదనియు, దానిని నృద్ది బొందించు 
కొనిన అనేక పయోజనము లున్న వనియు 
మనకు బోధించియుండ లేకు, ఎన్ని సంవత్సర 
ములు చదివినను మానసిక్రళ కిని యిచ్చాశే_క్తీని 
వృద్ధి బోందించుకొను శాస్త్రము లచ్చట బోధిం 
పరు, కచ్చాశ క్రీ వృద్ధిబొందని వాని కెందును 
జయముచేకూరదు. ధనముగాని, యశముగాని, 
ఏహీక సుఖములుగాని, ఆముమ్మక సుఖములు 
గాని 'రావలెననిన “ఇచ్చ్బాశథ కీ బలపడియే 
తీరవ లెను. సీయం దాశ క్‌ బలపడిననాదే నీవ్లు 
సీరోగుల ఆరోగ్యమును బలపరచగలవు, అది 
మిక్కిలి పడినయెడల యే చికిత్సా ప క్రఆయలు 
వేయనక్కరలేదు; నీవు కోరిన యొడల సీదర్శన 
మాత్రముననే రోగములు పారిపోవును, కనుక 
యిప్పుడే “ంచ్భాశ_క్రోని రగుల్కొల్సుము, 
నీవు కోరినంత నే సీబేపహామునం దా శ కీ పివే 
శించినది ముందు నీభావనాబలమున దానిని 
వృద్ధిపజచుము: నీవ ఆరోగ్యవంతుడ వై తివి, వీ 
యందు యిచ్చాశ_క్టి దగులుకొనినది. నీ విప్పుడు 
రోగుల రోగములను నివారింపగలవ్ర, 


సీయం డాశ _క్లీయున్న ది, సహన సూర్యుల 
శాంతితో నీ యం దా క్‌ ప్రకాశించుచున్న ది. 


సీను కోరిన ఆశక్తి నీకు తొొవచూపగలదు, 
నమ్బుము, భావనచేయుము, * నేను చేయగలను, 
చేసితీరెదను అని మేపనిని గురించియెనను 
గటిగా కోశిదవేని నీవా పనిని చేసితీరగలవు. 
పిపంచమున అనేకులు కాలవళులై గాలిలో 
గట్టపోచవ లెను, సీటిమాద ఛిన్న కొయ్యముక్క 
వ లెను తోవ తెలియక అటునిటు కొట్టుకొని, 
నర్యకుకై నళించిపోవుట మనము మూచు 
చున్నాము. గాని కొంచెము కాలు నిలున 
తొ)క్కుకొని తన శక్తిని తాను తెలనీకొనిన 
వాడే కొంచెము నామకు డగుచున్నాడనియు 
మనము తేలసికొనుచున్నా ము, 

ఎప్పుడై తే “శేనుచేయగలను, చేసితీరెదను* అని 
గట్టిగా భావించుచున్నావో, నీవు అపజయము 
లను లెక్కచేయక, కష్టములను సహించి, దేహో 
యాసమును పాటింపక, సీవాపనిని చేయగలుగు 
చున్నావు. 

ఈఇచ్భాశ కిని బలపరచినకొలదిని అదినీకు 
అభ్యాస మైపోవును. అభ్యాస మైన తరువాత నీవ్ర 
“ఇచ్చ గించిన దెల్ల అయితీరును.  ఈసంగతి 
ఇంకను బాగుగ బోధపరుచుటకు ప్రయత్నించు 
చున్నాను. మనస్సు రెండువిధములు: వ్య కృమని, 
అవ్య కనని. వ్య కృనుగుమనస్సుతో మనము 
వివేచనచేసి యెగిచేయవచ్చునో యేది చేయ 
రాదో నిర్ణయించి పృతిపనియును చేయుచుం 
దును:నడచుట, కూర్చుండుట, వినుట చూచుట, 
చదువుట, ఉపన్యసించుట మొదలగునవి, అవ్య కృ 
మగు మనస్సు మనకు 'తెలియకుండనే కొన్ని 
పనులను వేయును. తినినఅన్న మును జీర్ణము 
చేయుట్క రక్తమును అఖభిసరింప జేయుట, హృద 
యమును స్పండింపజేయుట మొదలగునవి, 
ఇట్టి రెండు పక్ష ములుగల మసన్నునందు ళం చ్భా 
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న శ్రి ఖ్‌ యిమిడియున్న ది, లోపలనున్న లచ్చా 
నకి బలపడిన యెడల దానికిలోబడ్డి మనస్సు 
యింకను బలముగా పనిచేయును. 


అవ్య కృమగు మనస్సు ఇచ్చకులోబడి పనివేయ 
నారంభించినతోడ నే అది హృదయాదులను స్పం 
దింపజేయుట మొదలగు పనులతో సరిపుచ్చు 
కొనక యింక నెన్ని యేని పనులనువేయ నారం 
భించును. వ్య కృ్షమనస్సుచేయు పనులనుగూడ 
తానే చేయును. అవ్య క్రమనస్సుయొక్క శక్తి 
అపారమైనది. దానితో పోల్చిన యెడల ఒకరాతి 
కిని కొండరును యెంత భేడమున్న దో వానిచెంటి 
కిని అంత భేదమున్నది. మనము తెలిసిశేయు 
చున్న పనులు దానిముందు అణువూ తములు, 


అభ్యాసవశమున మనము కొన్నిపనులు చేయు 
చుందుము. అప్పుడు మనస్సు అనగా వ్య క్రమగు 
మనస్సు యేమియు పనిచేయదు. అ దేఅభ్యా 
సములేనివారు చేయు నప్పుడు వ్య క్రమగు 
మనస్సు యెంతోపనివేయవలసియుండును. అభా 
సమైనంతనే వ్య క్రమనస్సునకు ఆ శమలేకుండ 
పోవును. మంచి సంగీత వ'టకుడు చక్కని రాగ 
మును ఆలొపనచెయును. వానిమనస్సు యెక్క 
డనో అలోచించుచుండును, రాగము తీక్పిపోదు. 
వుధురముగాగూడనుండును,ఆ రాగము పాడుటలో 
తప్పులుపోవునేమోయని ఆ మనస్సు శ్రమ 
పడదు. దానిని మవము అ భ్యాసమ నెదము, ఇమే 
అవ్య కృమగుమనన్సు యెన్ని యేనిపనులను జేయును 
అది చేయగల పనులకు మితిలేదు. 


వపనులునీవు అభ్యాసము చేతువో అవియొల్ల అవ్య 
కృనుగు మనస్సు నిర్వ ర్తి 0పగ లదు, అట్టగుటవలన 
సీవుఅవ్య క్రమనస్సును పరుండ బెట్టి నిద బు చ్చెద 
వేని సీకు యేపనియును అలవిక్రాదు. 


ఇచ్భాశ్‌ వ వ్యక్ర్తావ్య కృవుగు యీ మనస్సు 

పల నిమిడియుండును. ఇచ్చ్బాళ క్తి ఇంకొక 
పనిగూడ చేయగలదు. నీవు మనస్సునకు ఆచే 
శము నిత్తు వేని ఆవిచ్చిమనస్సు తేదనుగుణముగచే 
పనిచేయును, *అవాం చేవోనవాన్యోసి త్ర న బే 
హం నచశోకభాక్‌ | సచ్చిదానంద రూపోవాం | 
నిత్యము_క్తస్యభావవాన్‌ [ అని ఆబేళింతువేని 
ను కి గలదు. “లేక నేను బదుడను. దరిదు) 
డను. నిర్భాగ్యుడను.” అని అ చేళింతు వేని అస్త 
యగుదువు, అవ్య_క్షనునస్సు సి అఆ చేశమునులఅక్ష 
రథః నమ్మి తదనుగుణముగ వర్తింప నారంభిం 
చును. అందువలన *నేను యీ దినము పాలు 
తాగుచున్నాను. నాకు రేపు పైత్యముచేయును. 
తలనొప్పివచ్చును అని ఆ దేళింతు వేని అవ్యక్త 
మగు మనస్సు వానిని శేపు నీకు కలిగించితీరును. 
అవ్వ కమగుమనస్సు అమాయికమయినది. దానికీ 
వివేచీనలేదు. నీవెంత అబేశించిన నంతయును 
నముగ్జను, అందువలన (పపంచమునందలిదుఃఖతు 
లందరును తము చెడు ఆదేశముచేతనే అమెరి, 
నొప్పవనాలెల్ల తమ మంచిఆ బేశముచేత నే గొప్ప 
వానైరి కనుక నీవు ఆ చేశించుటలో పొరపడెద 
వేని సీ జీవిత మంతయు దూఖభాజన 
మగును. కనుక సుఖపడదలచిన వా డెల్ల మంచి 
ఆజేశములనే యిచ్చును' అవ్య _క్షమగు మనస్సు 
వానిని వెంటనే ఆచరణలో పెట్టును, ప్రతి అవ 
యవమును తదనుగుణముగ పనిచేయును. మేలు 
గలుగును. “తథాస్తు బేవతలు తలచుట్టూ 
ఉంటారు, నాయనా ఇెడును యెప్పుడూ అనుకో 
బోకు. మనేది మాళల్లీ, అప్పుడు ఆనూటకు 
యింత అర్ధమున్నదని సాకు తెలియదు, 


ఆ దేశము అంతరంగమని్సి బహీిరంగమని ఇెండు 
వథములు, తనకు తాను ఆచేశించుకొనుట అంత 
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రంగ ఆబేశమనియు స్వీయా'బేశనునియు సిలువ 
బడును, పరుల ఆదేశమునకు పరా చేశమందుము, 
వంటలక్క పులుసువడ్డించుచూ “గిన్నె కుకళాయి 
పోయింది, పులు సేవున్నా చిలుమూారి పోయిం 
'జీమో” ననును+ఆపులుసు 'శాంగినతరువాత కోడు 
పులో వికారము పుట్టును. నిజముగా ఆపులుసు 
చిలుమూరలేదు, ఆమాట వినని వా రాపులుసు 
'తాగగినను వారికి వికారము గలుగలేదు. దీని 
శీమందుము! ఇది పరా జేశఫలమందుము,. 


ఇక్కడ న్నేవెద్యుని ఆదేశము మేలుగాని కీడుగాని 
చేయగలదు, ఒకవై ద్యునియందు రోగికి గురి 
యున్న ది వైద్యుడు “పెదవి విరచి చప్సరించిన 
యెడల ఆరోగి మరి బితుకడు. 'చావవలసిన 
వాడే, సంతోషము కన్నులలో 'కాన్పింపఉల్లాస 
పరచు వైద్యునిఆ బేశమునలన చచ్చేరోగియెనను 
బ్రతుకును, 


పితి రోగమునకు రోగియొక్క మానసిక స్థితి 
కారణమైయుండును, కాని యేరోగియును అది 
మానసిక రోగమని చెస్పీన నమ్మడు. అది'దేవా 
ములోనే యేదోతినుటవలననో, తొగుటవల 
ననో వచ్చినదని నమ్ముచుండును, అందువలన 
నతని కది మూనసికరోగమని "చెప్పి నమ్మింప 
బయత్నించుట వ్యర్థము. సీవామాట ఇెప్పితి 
వేని నిన్నతడు పిచ్చివాడని భావించును, అందు 
వలన నీవతనితో అతనికి 'బేహవ్యాధి యేననియు 
రంగునీసాలోని నీరో కంబళీ చుట్టయో, మర్ష 
నమో చలనమో చేసినంతనే అభాధ తగ్గి 
ఫోఫవున ననియు నాబేశింపవలేను, అవ్యక్త 
మనస్సు ఆమాట నమ్మును. తదనుగుణము గా 
చేవామునందలి అవయవములు పనిచేయును, 
బాధ తగ్గును ఈ సంగతి వై ద్యున శే నమ 

క్రములేనియెడల చేయగలిగిన చేమియునులేదు, 


బెజవాడ. 


అతడుగూడ కాను సంపూర్ణ ఏీశ్యాసముతోచే 
ఆ చేశింపవ లెను, 


రోగకారణమును నీవు తెలిసికొనుటకు అనేక 
సంగతులు తెలిసికొనవలెను. రోగియొక్క తల్లి 
దండు౨లను గురించియును, వానికిగల నమ్మక 
ములున్వు వానికి గల భయము, మేగుణము 
వానికి పీతికరమైనదో మొదలగున వన్నియు 
తెలిసికొనవలెను, 


ఒక డొకకుక్కను చంపినాడు. కుక్కను చంపిన 
పాపను గుళ్లుకట్టించినా పోదని తరువాత 
విన్నాడు దానివలన వాని మనస్సులో ్షేశవూ 
రంభ మైనది. రోగము కలిగినది, మిక్కిలి పరి 
నోధించిన గాని వైద్యున కీ సంగతి తెలియలేదు. 
తరువాత రామమంక ము జపముచేసీన యొడల 
ఆపాపముపోవునని అతనికి నమ్ము జెప్పినాడు. రామ 
మంత%ఎము ఉప బేళించినాడు మందుగూడా 
యిచ్చినాడు. ఎలాగ. తేయేమి అతని వ్యాధి 
నయ మైనది. 


ఇట్లు నిష్కారణముగా తాము సాపులమైతి మని 
అనేకులు తల్పడిల్లుచుందురు. వారిచేత్ర సూర్య 
నమస్కారములు చేయించి యో, అశ్వత్ధ (పదశ్షీ 
ణములు చేయించియో, స_ప్పసర్లసుందర కాండ 
పారాయణ చేయించి కూ, నవగిహాజపము 
చేయించియో ఆపాప భయము పోగొట్టినంతనే 
ఆ వ్యాధులు నివారణ మగుచున్న వి. ఎన్ని వై ద్య 
ములు చేసినను ఆన్యాధులు నయముశకావు, 
కనుక వె ద్యుడు రోగిని బాగుగా పరిశ్టీలించి 
అతనికి గల చెడువిశ్యాసములను తేన ఆదేశ 
బలమువలనను, సవానళ్లీలమగు తీన (వేమ వల 
నను అతనికి విశ్వాసము గలిగించి రోగము 
నివారింపవలసియున ఎది 
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దుఃఖము, భయము, అసూయి, కోోధము 
"మొదలగునవి యెల్ల దేవాకిియలను చెరిచి రోగ 
మును గలిగించును. కనుకనే మనవారు వానిని 
అంతఃశతువు లనినారు. సంతోవము, విశ్వా 
సము, భ క్తి, పేమ, దయ, వీనివలన దేహము 
నందలి అనయనములు బౌగుగా పనిచేయును. 
తీనిన పదారములు వంటబట్ల్టును. మాలిన్యములు 
వడలిపోవును. 


మానసిక చికిత్సగూడ పకృతి చికిత్సకుని సరం 
జూవమూాలో నుండవలయును, మంచిమానసిక చికి 
త్పకునకు పరిపూర్లారోగ్యము అవసరము, మా 
నవకాంతి అతేనివద్ద నుండవలయును పజలను 
ఆకర్షించు రూపము సిత భాషిత్వము నుండవల 
యునుః తన చేహమునందలికాంతశ కిని కొంత 
రోగికి ప్రసరింప జేసియెనను రోగనివారణ జేయ 
వలయునను ఆతురత శెదార్యము నుండవల 
యును, ఉచితముగాను, ధరగముగాను గూడ 
రోగనివారణ చేయు స్వభావముగలిగి యుండ 
వలెను, ధనమే ప్రధానముగా నుండగూడదు. 
అతని మాద ఆదరణ గలిగియుండుము, ఆదరణ 
వలనగూడ అనేకుల రోగములు నయమగును, 
అందువలననే జబ్బుగా నున్నప్పుడు బంధు 
మితు)లు పరామర్శ చేయుచుందురు. నీ వెల్ల 
ప్పుడును ఉల్లాసము గనుఆనందముగను నుండుము, 
రోగితో నీవు మాట్లాడినప్పుడు అతడు నీ మాట 


లను మరగి రోగమును మరచిపోవునట్లు సంభా* 


పీంప 'నేర్చుకొనుము, అతనియందు యంతో 
ఆరోగ్యమును గలిగింపగల ఛధాతుశ క్తి యున్న 
దనియు చికిత్సవలన అది బలపడి రోగమును 
గెంటి వేయుననియు నమ  కెప్పుము. 


ఒక్కొక రోగికి ఒక్కొక్క అట యనిన 
యిష్ట్రముః జాగ త్తగా కధలు చెప్పుచుండి అత 


నికి యిష్ట్రమైన ఆటయేదో కనుగొనుము. ఆయా 
టనుగూర్చిన వివరములను పందెగాండిను 
గురించియు సతి”కలలోనుంచి వినిపింపును. అతని 
రోగమునుండి ఆతని మనస్సును దూరము 
చేయుము, అప్పుడు రోగము దూరమగును, 


రోగి తన రోగమును గురించియు బాధలను 
గురించియు చెప్పును, వానికి అనుగుణమెన 
జవాబులను చెప్పీ వెంటనే వాని మనస్సును 
రోగమునుండి వేరువేని లౌకిక విమయనులందు 
పవేశజెట్టి అంచే నిమగ్నముచేయుము. పత్తి” 
కలలోని ప్రధాన వృత్తాంతనులమిదికి 
వాని మనస్సును లాగి బంధించుము. అతనికి 
వ్యర్గములగు వాగ్దానములు చేయవద్దు, సంవత్స 
రములో నయవుగు రోగమును మూడు 
దినములలో నయమువేసెదనని నమ్మింప వద్దు, 
అతని తత్వము మంచిదనియు ఒకనెల మాచి 
చెప్పెదననియు వాయిదావేయుము. తీరువాత 
యింకొక నెలవాయిదా వేయును, ఈలోపుగా 
కొం చెముసుగుణముకౌన్సించి, అతనికివిశ్యాసము 
కుదురును. రోగియొక్క- బాధలు వైద్యుని చూచి 
నంతనే తగ్గినట్లు తోచును. ఆనమ శకము అతనికి 
నిలిచి యుండునట్లు అతనిని మాటలతోను, ప్రసం 
గములతోను బలపరచుము. అతడు పచేపబే 
సీసాన్ని ధ్యమును కోరునల్లు పవ ర్తింపుము. ధన 
మునశై పీడింపవద్దు. ధనము యివ్వక ఉండజాల 
నట్లు ఆతనిని కృతజ్ఞ తా బద్ధుని చేయుము. 


నీజీేహూమునుండి ధాతుశ కిని రోగికి పిసరింప 
చేసి వానిరోగనివారణ జేయుము. నీ కందువలన 
కొంచము ధాతుశ కి తగ్గిపోవును. కాని ప్రతి 
ఆకులోను, జలములోన్కు సూర్యకాంతిలోను, 
గాలిలోను ఉన్న ధాతుశ కియంతయును నీవు 
కోరినంత సీలోనికి పృసరింప సిద్ధముగా నున్న 
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దన్న సంగతి వమురచిపోకుము, సీ వెంతయి చ్చెదవో 
దాని కనేకశెట్లు నీకదిలభింపగలదు. కోరుము. 
వచ్చును. నీను అశక్సి ఖర్చుచేయక నిలువ 
జేయదల'చెద వేని మురిగిపోవును. ఖర్చు చేయుచూ 
సింపాదించుకొను చుండినయెడల నీ శకి ప్రివా 
హోధకమువ'లె నిర లముగా నుండును. 


ఉపసంహారము 
౦౪౮ పొారములలో పకృతి వె ద్యమునంతేయు 
మికు తెలియజేయగలిగితిమని మేమెన్నడు 
గరింపజాలము, _౨౦ సంవత్సరములనుండి అబే 
విషయమున పరిశ్రమ ౩ శేయుచుండినను మేము 
యిప్పటికిసి అవిద్యయందు విద్యార్థుల మే, జీవి 
"తొంత మువరకు పచ్యార్టులముగనే యుండ 
వచ్చును. ఈ ౨౮ పాఠములలోను సోదరునకు 
వలె, బిడ్డకువలె మాకు  అెలిసినవిషయములను 
మోకు సంగ9వాముగా దెలుప బగాయత్నించి 
తీపి. మాకుగల ఉత్సాహము మో శంత చేరి 
నదో మోశే తెలియదగియున్నది. ప్రకృతి 
వై ద్యుడగుటకు యేమిచేయనలెనని యశేకు 
లకుగుచుందురు. దీనిశివరును సూటిగా జవాబు 
ఇప్పలేరు. నీటిలో దిగనిచే యీత రాదు, ఈత 
రానిచే నీటిలో దిగదలచనివానికి చెప్పగలవారు 
యెవరునుతేరు. చడివి మననముచేసుకొన్సి చేసి, 
అనుభవము సంపాదించిన గాని యెవరును పకృతి 
వై ద్యులుకాజాలరు. అ నేక ఉద్ల9ంథములు తెలుగు 
లోనున్న వి, ఇంగ్లీ షులోగంథ సామ (గి చాలయెక్టు 
వగా యున్నది, తెలుగులో యింకా చాలా(గం 
థములు పచురింపదలచి యున్నాము, (పకృతి 
పతక అనేక నవీన సిద్ధాంతములను పతి నెల 
యందును బయట పెట్టుచున్న ది. మోరు ప్రక శతి 
వై దవన పాోపీణ్యమును గణింపదలచినవో 


వానినెల్ల చదువవలెను, ఈ ౨ర పార ములలోను 
పకృతి _వెద్యమన చేసా తెలియ జేసితిమి,వివిధ 
శాఖలలో ఉద్దంధము లున్నవి. వానినిచదివి 
పాగివీణ్యమును సంపాదింప గోరెదము, 

ఈ గంధమును మూడు తెగలవారు. చదువు 
చున్నారు. (౧) తమకున్న లోకజ్ఞానమును వృద్ధి 
చేసుకొనదలచిన వారు, (౨) బదివరే కీనివయమో 
లను చదువక యిప్పుడేచదువుచు ఇందు పా9వి 
ణ్యమును బొందదలచిన వారు. (9) వదివర శే 
పికృతిచికిత్సకులుగా నుండి తమకున్న జ్ఞానమును 
వృద్ధి చేనుకొనదలచిన వారు. 

ఇందు ఒకొక్క తెగవారికి ఒకొక్క. విధ 
ముగు సలహా యివ్యవలసియున్న ది, 

వందు మొదటి తెగ వారికి మేము చెప్పున చే 
మనగా ప్రితిరోగమునకు మందో ఇ౯ జెక్షనో, 
కోత యో, కాలుపో చేసినగాని నయముకాద'చే 
(భ్రాంతిలో నున్నారు విద్యావంతుల మనుకొనే 
వారు, వాగిలోకొంద శై నను ఆరోగ్యమునుగురించి 
కొంచెమైనను యెొరిగియుండుట అవసర మే. అంద 
రికిని తెలిసిననాడు (పపంచమంత యః సుఖపడును. 
వేల తరబడిగా అమ్మబడు చున్న పత్రికలలో 
ఒక చానియం బేనియు ఆరోగ్యవివయిక న్యాసము 
లుండుట లేదు. ఆరోగ్యవిషయిక మైన (గంధ 
ములును తెలుగులో తరుగుగానే యున్నవి, ఈ 
పరిస్థితులలో 'తామావీిషయమును తెలుసుకొన 
దలచుట జాలసంతోషదాయక మైనవిషయము. 
రెండవ తెగనారిక్‌ మాసలహో యేనునిన;--- 

ఈ వషయములు చదివినవారికి సర్లిఫీకెట్‌ యి 
చ్చెదరా! డిప్లొమా యిచ్చెదరా? ఏదై న బిరుద 
మిచ్చేదరా యని యడుగుచుందురు. ఇంతవర 
కును పతివారును తామువై ద్యులుగా చలా 
మణి అగుచున్నారు, నెమ్మడిగా గవర్న 'మెంటు 
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వైద్య కళాశాలలలో తరిబీయతు కాని వాకు 
వైద్యము చేయుటకు పీలు లేని రోజులు రా 
వచ్చును. అప్పుడు “లా” ను ఉల్లంఘించుటకు 
యెవరును పాహాసింపరాదుు. అ ప్పుడు 
ఆహోగంమును గురించి సలహాయిచ్చు వారుగా 
మాక )మే చలామణి కావలెను. లేదా 
స్వాభావిక జీవనమును అలవాటు చేయు 
వారుగా చలామణి కావలసీన చేగాని వైద్యు 
డను పేరుసెట్టుఫొనుటకు ఏట్రుండక్‌ పోవచ్చును. 
అప్పుడు నె వేరులతో మారు చిశిత్సావి ఛొనము 
లన్నియు జేయవచ్చును. దానికి యెవరి సిత్రి 
బంధకమును ఉండన వసరముండదు. ప ప్యకృతిధర్మ 
“వేది అనువేరు సర్వ చేశములందును నిరోధ 
ములు లేక మే చలామణి కాగలదు" గాక, 
ప్రకృతి వెద్యుడుగానే చలామణి శాదలచిన 
యెడల ప్రభుత్తమునారి వెద్య కళాశాలలలో 
వై ద్యుడని సర్టిఫికెటు ఫొందినవానిని లోడు 
చేసుకొని వానిత్రో కలసిమెలసి యుండి వాని 
వేరుతో వాని అండను వైద్యము చేయవలసి 
రావచ్చును. ఇప్పూడెనను డాక్టరు అని వేరు పెట్టు 
కొనుటకు వీలులేదు, 

మూడవ తెగచారికి మాసలహా యుమనగా;-ా-- 


మాపాఠ ములను చూచినపికృతిచి క్రిత్సకు లనేకు 
లివి వాల ఉపయాగకరములుగా నున్నవని 
వ్యాయుచున్నారు. డానికి మేమూనందమును 


బొందు చున్నాము, మిరు తోడి పకృతి 
వైద్యునికి గల జ్ఞానమును గురించి యెవరితోను 
చెప్పవద్దు. ఒకడు తక్కువవాడని నీవు 
చెప్పెదవేని వైద్యము మొత్తము మీదే 
ప్రజలకు విశ్వాసము స డబ్బు 
యీయలేని రోగులను వీడించి య! 
అదినె మగు 1 ముష్వు తెచ్చును. కనుక స 
నముణోను, జొదార్యముళో ను, శవాదృక్టి 
తోను ప పిజల రోగములను బావి, మీరు సుఖ 
పడనలనసినది. ఇంకను యెంతో నేర్చుకొనవలసి 
యున్నదను సంగతి మరువవద్దు, 

నీ ఆఫీసును శుభిముగ నుంచుకొనుము. ఆఫీసు 
లోనికి గాలి వెలుతురు బాగుగా వచ్చునట్లు 
వరాచుకొనుము. సౌందర్యవంతులయొక్క యు 
దృఢ గాతు)ల యొక్కయు, ఆరోగ్యవంతుల 
యొక్కయు పటములను ఆఫీసు గోడలకు తగ్గి 
లించును, అసిపంజరముల పటములనుు, పేగుల 
బొమ్మలను ఆఫీసులో వేలాడ దీయకుము. 

సీ ఆఫీసులో కూర్చుండి నంతనే రోగములు 
నయమగునని వారు భావించునట్టుండవలయునుః 
నీ సాన్నిధ్యము వారికి ఉల్లాసము గలిగింప 
వలయును. నీవు చేయు చికిత్సలవలన వారికి 
రోగములు నయమగుటయే నీకు పకటన (A1ver- 
tisement) గా నుండవలెను. 


అనానను క 


లోకలుబోర్లు -- (మాసపతిక) 
G3 


ఇందు లోకలుబోర్లు తీర్పలు, వాక్కు-లు అన్నియును పికటింపబడును, 
లోకల్‌ బోర్జులవారు అందరును తెప్పించుకొనునట్టు అనుజ్ఞ పొందబడినది. 


నంపాదకులు చాగంటి "శేషయ్య గారు 
సం[1ర చ౦ంచా రు, 8-0-0 లు, 


లోకలుబోర్జు కార్యాలయము, కవిళేశ్వరపురం (తూర్చు గోదావరిజిల్లా.) 


న్‌ు 


య దహ భన 
బ్ర గ 
త 
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చిన్న బిడ్డలలో యెవరు ఆరోగ్యవంతులో గూడా 1. మాకు పంపిన ఫొటోలను తిరిగీ పంపము. 
అనేకులకు తెలియదు. శిశువారోత్పవములలో 
బహుమతులు యిస్తున్నారుగాని అని _ అక్కడ 
లావాటిపిల్లలకో, పచ్చని వీల్హలకో మంచి 
చొక్కాలు తొడిగిన పిల్లలో లభిస్తున్న విగాని 
ఆరోగ్యవంతుల బీడ్డలకు లభించుట లేదు, ఆరోగ్య 8, పంపిన ఫొటోలలో బవాుమతిపొందిన నాని 

నెల్ల మేము పత్రికలో ప్రచురించుటక్‌ ధి కారము 
కలిగియుందుము, గాన ఆ ఫొటోలను బంప్ప 
వారు ఆ పటములను మేము పత్రికలో (ప్రచురించు 
మేక్సాటుచేసినాము. అందుల క్రీ క్రిందినియమ  క్రొన్నటకు ఆ బిడ్డ తండివద్దనుండి అధికారపతి 
ములు యేర్చాటు చేసినాము, ముతో సహో జోడించి పంపవలెను. 


2, ఫోటోకార్లు క్ర(4 అం! సైజుది ఛాలును, 
క్యాబినెట్లు 4 x 6అం॥ సైజుది పంపీనౌ పనికి 
వచ్చును. 


నంతులైన చలాకిగల బలమైన బిడ్డలకు మేము 
బహుమతులివ్యదలచి ఈఫోటో పై జ కం'టెస్టు 
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4. బవాబుతిరాని ఫోటోలు ఫొన్ని. మేము 
ఒకొక్క పతి 0-8-0 లకు కొనదలచితిమి. 
ర, ప్రతి ఫోటోతోను యీ క్రింది వివరములు 
పంపవ లెను, 


గ. నిర్గయించువారు పకృతి పతి) కాధిపతులు- 
దీనికి అవీలు చేదు, 

7. ప్రక లి కార్యాలయటి స్ట టి న్‌ లు గాని 
నాకకులుగాని యీ పోటీలో పాల్లొన రాదు, 





బిడ్డ వేరు 8 ఈ పోటీ 80-6-87 కేడితో అంతమగును, 
తండి) వేరు 9, బహుమతులు 1-6-37 తేది గల ప్రకృతి 
చిరునామా సతి)కలో పఏచురింప బడును, 
బిడ్డ వయస్సు 10. ఫొటోలను యోకింది చిరునామాకు పంప 
డక 
వ్‌ జ్‌ 
తూకము ళ్‌ 
£6 = 0 బీ 
తలిపాలా ? లేకపోతే కసా ల] క 
క్‌ పాకతి ఆఖఫను - వాడ, 
యే పోతపాలు! ) కేశ స 
( ను 0 న్‌ు 
ఫొటో మేము పిచురించుటకు తండ్రి అనుమతి, న 
we మొదటి ఒహునుతి రు 5-0-0 
ల శెండవ బహుమతి ౨-0-0 
ఫొటోగాాఫరు వేరు 4 బహుమతులు 0-12-0 చె॥ 8-0-0 
చిరునామా ననే 
మొతం 10-0-0 
దస్కతు 
ది న్య జాన దీపిక “విజ య] సచిశుమాసపష్టతిక, 
గ్గు సం! చందా రూ]. వీడిసంచిక 0-1-6, 


వసంతా యిక స్టిట్యూటు ఆడయారు చారి చే (పక టీంప 
బడు మాసపత్రిక వ్యకి అభివృద్దికిని సంఘాభివృదికీని 
తోడ్చడు ఆర్థిక, మఠ, విద్యా, సాంఘీశాది నిషయములు, 
ఇవాపరనిషయములను బోధించు విషయములన్ని టీని గురించి 
అందజకు తెలి మువిధమున వ్యాసములు, కధలు, వృత్తాంత 


ములు, పద్యములు పుకటించును. సంవత్సరమునకు 
చందారు, 1. మాఠ9 మేం, 
శోవలనీనవారు: మేనేజరు, దివ్యజ్తానదీపీక అఫీను, 


వసంతా ఇన్‌ నీట్యూటు, అదయారు- లేశ 


వి. వీ, కా మేశ్యరరావుగారు, ఎం.ఏ, బి,యల్‌., 
వలూరు, 
9 


హోస్య రసో పత్రము, జాన సర్వస్వము, 
ఒక చరితీ") _ ఒకరసము - ఒక పరిశ)మ ఎలక్‌ 
పరిశోధన = పకటించినది ప్రకటించకుండా 
పీికటించేది “వజయ” ఒక్క ళు. సంచిక అం 
తీయు సచిత్ర మే. (ప్రతివిలేఖరియు సుప్రసిద్ధ డే, 
మిమ్ములను నవరస తేరంగిణిలో ముం ఇెత్తు 
తుంది. ఇన్నినినయములు చర్చించు ప తిక 
యింతీ స్వల్పమూల్యమునకు చిక్కదు, 
వివరము లకు ;---విజయ కార్యాలయము, విజయనగరం 





సంపాదకుడు 


బిడ్డలను "బోధించే అనేక వ్యాధులలో లివరు 
అనగా పై త్యకోశము పెరగటం అనేది ఒక వ్యాధి, 
ఇది చాలా మొండి వ్యాధి; అంచ బిడ్డలనుఎంతో 
అజాగి త్తగా పంచితే గాని యీన్యాధిరాదు, 
పై శ్యకోశము పెరిగినప్పుడల్లా ఇంతో అంతో 
స్పే౯అనే స్తీ హాముగూడా పెరుగుతుంది. అందు 


వలన సాధారణముగా యాళెండు బిళ్ళలను 
కలిపే చెప్పుతూ ఉంటారు. 

అన లీ వ్యాధియెందుకు వస్తూంది! అని పిళ్న 
వేనుకొంకే జవాబునుబట్టి చికిత్స చేయవచ్చు. 
మనము జాగ త్తగా పరికించితి మేని యీవ్యాధి 
పోత పాలబీడ్డలకు తరుచుగాను తల్లిపాల బిడ్డలకు 
అరుదుగాను వస్తూడన్నది* తల్లిపాలను పోలిన 
పాలు యీహప్రపంచముల్లో యింతవరకు మెన 


రునూ సృష్టంచి యుండ లేదని, ఇదివరశే న 
యున్నాను దా! 


అదీగాక ఇతర బేశాలనుంచి మన బేశానికి దిగు 
మతి అయ్యపాలన్నీ - ఆపాలకంపెనీలవారు యే 
మన్నా వాయ - సంపూర్ణముగా పోత పాలను 
పోలలేవు, మరియు నిలువచేయుటవలన వాని 
యందలి పోమకదువ్యములు బిడ్డల బేహములలో 
యెంతో కష్టముమిదగాని జీ నముకావు, 
వానికన్న మన దేశమున లభించునట్ట ఆవుపాలు 
మేకపాలే అనేకశెట్లు నాణ్యమైనవి. అప్పటి 
కప్పుడు వీండి వాడుకొందుము గనుక అవి సులభ 
ముగా జీర్ణ నున్రతీవి, అయితే ఆవుపాలు, మేక 
పాలు తాగే బిడ్డలకు వేరువేరు సమయము 
లందు నారింజపండు రసముగూడ యిస్తూ ఉం 


లివర్‌ స్పీ౯ బిళ్ళలు తి 


డాలి' వమంకే అలా యివ్వనియెడల ఆయా 
పాలలోనుండు ఫొవ్వు బిడ్డ దేహమునకు అవసరము 
కన్న యెక్కువగును ద నారింజరసముగూడ 
యిచ్చినప్పు డా మిగిలిన కొవ్వు సులభముగా 
త్రో సి వేయబడును, 


డబ్బాపాలు, సీసాపాలు _వాడినప్పుడుగూడ 
యింకొక పొరపాటు జరుగుచున్నది. ఆ యా 
పాలతో పాలు తాగింపదగిన కాలములు, పరి 
మితి వాసి పంపుతారు. అవి సుతరాం మన 
బిడ్డలకు పనికిరావు, వారు తాగింపమన్నన్ని 
తూరులు, తఈిగింసమన్న న్ని పాలు తగ్గిస్తే 
బిడ్డలకు తప్పకుండా జబ్బుచే స్తుంది. ఏమంజశు 
ఆ పాలలోగూడ అమితమగు కవ్రున్న ది: 


ఆకొంన్ర్య దేహానికి మెక్కువవుతుంది. అది 
యెక్కువ కాకుండా ఆపటానికి పైత్యకోశము 
వాలా శ్ర)మపడుతుంది. అనగా ఆకొవ్వును 
తాను గిహించి చేహమునకు సరిపోయినం తే 
దేహానికి పంపుతుంది. మిగిలిన కారవ్యువలన 
పై త్యకోశము లావు అవుతుంది. పై త్యకోశము 
లావగుటవలన _ జీర్మక్రియ తిన్నగా జరుగదు, 
వమంశే బిడ్డ తా9గిన పాలను జీర్ణ ముచేయుటకు 
పై త్యకోశముగూడ తిన్నగా పనిచేయాలి. అది 
తిన్నగా పనిచేయనందున అనగా వెత్యరసాన్ని 
యెక్కువగా (వేగులలోనికిపంపుటవలన (తౌగిన 
పాలు తీన్నగా జీర్ణము కాక్‌ మునుపే ఆకుపచ్చ 
రంగు విశేచనాలుగా వెడలిపోతుంది. అందు 
వలన బిడ్డ చేహములోనికి పాలసారము దిగదు. 
దానికి యెన్ని పాలు (తాగినాఆకలితీరదు. బలము 
రాదు. తాగినకొద్ది విరేచనములు వెళ్లుతవి, ఈ 
నిరంతర కియవలన ఫొట్టగూడా పెద్దదవుతుంది. 
కాళ్ళూ చేతులూ సన్న పడతవి, తేల వెంట్రుకలు 
నలుపు విరిగి యెర్శపడతవి, బొంతు ేగుళవి, 


ఇంకా కొందరియందు సె త్యకోశము పనిచేయ 
లేదు. అప్పుడు విశేచన బద్గకము యేర్పడతుందిః 
అప్పడు గూడా పొట్ట ఉబ్బుతుంది. మూత్రము 
ద్యారామాలిన్యములు వెళ్ళిపోవటానికి సయత్నీ 
స్తవ అందువలనఎక్కువ వాసనతోగూడినమూ 
(త్రము వెళ్లుతూంటుంది, మలములు, దేహములో 
నిలిచియుండుటవలన జ్వరము, దగ్గు ఆయాసము 
వస్తవి, వాంతులు గూడావ స్తవ, ముఖముణెబ్బు 
తుంది, ఒక్కొక్కప్పుడు నంజుగూడా కోనివీ స్తుంది, 
బక్కొక్కప్పుడీ ఆయాసముతోనే పొణము 
పోతుంది. లేచా ఆబిడ్డ పాలుతాగలేదుగనుక 
నెమ్మదిగా ఆమలాలువెడలిపోయి కొంచము ఉప 
శాంతి యేర్చడుతుంది, కాని బిడ్డకు మితము 
మాలిన ఆకలి, వడిచినప్పుడల్లా పాలుపోసారు, 
దానితో తిరిగి అజేరోగము బలము అవుతూ 
ఉంటుంది. ఇదిగాక మన దేశములో కెక్కలి మం 
దసీీ జవిర్హవారి మందనీ కొన్ని మందులు వాడు 
కలో ఉన్నవి. అవి వాడుతారు బాలామంది, 
అవి తాత్కాలికముగా నాడులను ఉ బేశక్రింప 
చేసి మలమూ తలని వెలువరిస్తూ ఉంటవి 
అందువలన బిడ్డ దేహము గుల్ల అవుతూడంటుంది' 
అమందులువాడిన బిడ్డలు యావజ్జీవమూ రోగులు 
గానే ఉంటారు, అమందులతో నిత్యమూ 
అవసర మవుతునె ఉంటుంది. 


అయి శే ఈవ్యాధి పోత పాల బిడ్డల కేనా త్రలి 
పొల బిడ్డలకు రాదాఅం'కే వస్తుందని మొదౌు 
వాిశాను. తల్లి పాల వీల్లలకు ఈన్యాధి ఎందుకు 
రావలెనంపే చానికీ కారణముడంది. తల్లులు 
అందరూ ఒక మో సరుగాఉండరు. చాలామంది 
తల్లులకుకష్టపడి పనిభేసుకోని దే గడవదు. వారి 
బిడ్డల కీవ్యాధరాదు. కొందరు కుసుమకోవులు 
లుంటారు* వారు యెండ లోకి రారు, ఇంట్లో యెవరో 


94 ప్రకృతి = 


వంటలకో్కో-, నూ శెళ్ళ ముసలమ్మోో, వంట 
చేస్తూ ఉంటుంది, బట్టలూ, అంట్ల నాకరులు 
చేస్తూఉంటారు ఆయిల్లాలు భోజనం చేయటం, 
చీళలు మడత పెట్టి దాచుకోవటము, మగనికి 
తమలపాకులకు సున్నము రాచియిన్వటం, నాక 
రులమిోద సె త్త్సనము చేస్తూంటుంది. ఎప్పుడన్నా 
కడుపుతోఉంశు సూడిదలు తినటం, ఇంట్లో 
వాండ్లమిద విసుక్కో వటం, పడుకొని నిద్రపో 
Sd బహ్మృప్ళశయము మోాదబడ్లను కనటం 
యో పనులు అమెజీవితానికంతా. సరిపోతవి, 
ఇట్టితల్లుల కీ డుపషునపడిన నిర్భాగ్యులకు గూడా 
లివరుబిళ్ళ వస్తుంది. ఏమంశే తల్లి కడుపులో 
ఉండగాచే తల్లి చలన మెరుగదు గనుక వారు 
కొవ్వుతో నే జన్మిస్తారు. తరువాతగూడా త్రల్లికి 
తగినంత చలన ముండదుగన క ఆపాలలో జీర్ణము 
కాదగినంత పాణవాయువు చేరియుండదు, 
శ్రొవ్యూయెక్కువగానె ఉంటుంది. వమిపని లేదు 
గనుక పాలుగూడా యెక్కునతూరులేయిస్తుంది. 
దానితో వీల్ల వాడికి లినరుబిళ్ల అవుతుంది. తగని 
చికాకు పెేచనా లెక్కువగా అవుతూఉంటవి 
గనుక అమితమగుఆకలీని, అందువలన యింశ్రా 
యింకా పాలిస్తుంది యింకా యింకా రోగము 
యెక్కువ అవుతూ ఉంటుంది, 

ఇంకా కొంతమంది తల్లులున్నారు, వారిపాలు 
సహజముగా నే చిక్కగా ఉంటవి, దానికి ఎక్కువ 
కూరకాయలు తినాలసీ, పిండిప దార్థములు, పప్పు 
పడారములు, చమురుపదారములు బాగా 
తగ్గించాలని యిదివర కే (వానీయున్నారు, 
చిక్క-నిపాలుగల తల్లులు తమ బిడ్డలకు మధ్య 
మధ్య నొరింజరసమో, టొమాటో రసమో, 
అదీ కాకపోతే యింతకూర వార్చిన నీళ్ళో, 
అప్పుడప్పుడు యిస్తూవుండాలి, మధ్య మధ్య 
కొబ్బరినీరుకూడ యివ్యవచ్చును, తోము స్వయ 


బెజవాడ 


ముగా మలబద్దకము లేకుండా చేసుకోవాలి 
అప్పుడు మరి బిడ్డలకు లివరుబిళ్ళ కాదు. 


కనుక బిడ్డకు లివరుబిళ్ళ రాకుండానే చేసుకొనే 
పద్ధతి ఐ వాగీసినాను. ఇక తీరా క. వచ్చిన 
నరకే యేమి చేయాలో వ్యొస్తు న్నాను 


లీవరు కనిపీంచిన పృతిబిడ్డకు ఆకలి యెక్కువగా 
ఉంటుంది అంటే పె పై త్యరసము వేగులలోనికి 
యెక్కువగా డఊరటంవలన పేగులు డడు 
కె త్తిపోతవి. అందువలన అక్కడి ఆమళ్వచము 
అనే  వేళగల శైవ +పువార కాలిపోతుంది. 
అందువల్లనే మంటపుట్టుతుంది. ఆ మంటవలన 
బిడ్డ యేడుస్తూఉంటుంది. మాటలు వచ్చిన విల్ల 
అయితే అన్న మో రామచం(దాఠఅని యేడుస్తూ 
ఉంటుంది. ఇది నిజమైన అక్రలిఅని యేళల్లి 
అయినా అనుకొని యేడిచినప్పూడల్లా ఆహారము 
యిచ్చిందంశేు ఆ బిడ్డ దక్కదు, 


అందువలననే లీవరు అండు న్స్‌ ఎక్‌ బళ్ళలున్న 
బిడ్డలుగల తల్లులు ఆ బిడ్డల యేకుపు వింటూనే 
ఉండాలిసివ స్తుంది. ఆ బీడ్త బ9తుకాలనే అను 
కొంు బిడ్డకు మితముగానే పాలు యివ్యవలసి 
నది, అ డినమునకు కి తూరులకోన్న తలి 
పాలు యివ్యవద్దు. పోత పాలవిల్ల అయిన యెడల 
ఆ పాలుగూడా దిన 'నికి కీ తూరులుకన్న పోయ 
పద్దు, ఇంకా 1, 2 తూరులు కూరవార్చిన నీళ్లు 
గాని, తియ్యని నారింజరసముగాని, బతాయి, 
కమలా, చిన్న (చాక్షరసముగాని పోయవచ్చును, 
ఇవిగాక యెన్ని తూరులువి ల యేడిచినా మంచినీరు 
మాత్రమే యివ్వవచ్చును. లేదా యితరవిధ 
ముల సముడాయించవలసిన చేగాని ఆహారము 
మౌాత*ము యివ్వటానికి ఏలులేదు 


అన్న ముతి నేవీల్లలకు వెంటనే | అన్నము (అపి 
వేయాలి, ఆయన్నము కొరకు 'అభిడ్డ యెంతేనా 
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మ్షోభపడుతుంది. కన్నతల్లి ఆ మ్షోభ చూడ లేక 
పోతుంది. అఆక్షోభచూచిన సహింపవలసిన బే 
గాని యెంతమాతిం చలించి అన్నం పెట్టినా 
ఆబిడ్ల పాిణానికి సీళ్లు వదులుకో వలసిన చేను, 
ఈ నియమము తేలియకపోబట్టి యేవైద్య 
విధానమూ యిట్టి బిడ్డలను బఏతికింప లేకపో 
తోంది. అయితే మేమి ఆహారము యివ్వాలే 
అచేపిశ్న వస్తూంది. రోగలక్షణములు పూ. ర్థిగా 
తగ్గి బిడ్డ వెంటు)కలు నల్లబడి, పెదవులు; నాలుక 
యందుండెడి రక్తము, ఒంటిరంగుతగి మామూలు 
రంగుకు తగేవరకు ఆబిడ్డకు తీయ్యని నారింజ 
రసమూ, బకొయ్యిక మలాపండ్రరస మో యిస్తూ 
ఉండనలసినది. అప్పుడప్పుడు కూర వార్చిన నీళ్లు 
గూడా ఆహారముగా యివ్వవచ్చును. 

ఉదయం 1 తూరి సాయంత*ం 1 తూరి బిడ్డను 
5, 6 నిమిషములు చన్నీటితో కటిస్నానము 
చేయించి వెంటనే అరగంట యెండలో తప్పు 
చుండవలెను, సాయంతీపుబండ బిడ్డకు యెంత 
మేని మేలు చేయును, వేసంగి కానియెడల బిడ్డను 
దినమునకు 2 కి గంటలై నను సాయంతిపు 
యెండలో నుంచవలెను. 

దినమునకు 4 తూరులు నీలిరంగు సీసాలో పోసి 
యెండలో $5, 6 గంటలు కాచిన నీటిని తేపకు 
శ బొన్సు చొప్పున తాగించుచుండవ లెను. 


మలబద్ధక మున్న ప్పుడెల్ల బిడ్డకు 2 పైంటుల నులి 
వెచ్చని ఏట్రిత్రో దినమున కొకతూరి యెనిమా 
చేయించుచుండవ లెను. 


వారమునకు 2 తీ తూరులు బిడ్డకు 110 డిగ్రీల 
వేడినీటితో కటిస్నానము 15 నిమిషములు 
చేయించి చన్నీటితో చెమటపోసిన భాగము 
లెల్ల కడిగి తుడిచి తరువాత 5, 6 నిమిషముల 
పరిమితిగల చన్నీ టికటిస్నానము చేయింపవ లెను, 


పితిదినమునకు 19 తూరులు లివరు భాగమున 
వేడినీటితో కాచవలెను. లేదా 8 ఏ(6అంగుళ 
ముల రబ్బరుతి తిని సంపాదించి దానిలో సగము 
వరకు వేడినీటితోనింపి బిరడాపెట్లి ఆతి తిని లివరు 
భాగముమోాద 20,80 నిమిషము లుంచవ లెను, 
తరువాత ఆభాగమును చన్నీటిలో చాగాకడిగి 
తుడువవలయును. ఈ వేడినీటి కాపు ప్రతిదినమూ 
చేసే 2 కటిస్నా నములకు ముందుగా చేయు చుండ 
వచ్చును. 'వేటినీటితిత్సి లివరుభాగమును త్రప్సి 
అవల యీవల వ్యావించియున్నను ఫరవాలేదు. 
దన్ని చేసినను 2,8 నెలలవరకును సుగుణముకని 
పంచక పోవచ్చును. ఆతిపడిలే నయమయ్యే 
వ్యాధికాదిదిి అందువలన చాల ఓర్పుగల వారికి 
మాత మే యిందలిలాభము లభించును. రోగము 
పూర్తిగా నయమై వెంటు)కలు నల్లగా 
గుబురుగా పెరిగి, నోరుబాగానల్ల పడి, కన్నులలో 
'వాగాకాంతి పి వేశించి, అకలి సహాజసీగికి తగి 
పోవుటకు దాదాపుసంవత్సీరము పట్టును, ఈసంన 
శృరశాలమునూ, తల్లి బిడ్డనుగురించి నిరంతరము 
జాగరూకత వహించి, దయతోను ఓర్పుతోను 
అసిధా రొవితీముగా చికిత్సే వేయవలెను, యే 
మాత పుజాలికిని చోటుయివ్యరాదు, ఈలోపల 
యెన్నితూరులో నంజు చూపుతుంది. ఎన్ని 
తూరులో దగు, ఆయాసమూ వస్తుంది, అప్పు డెల్ల 
గొంగళిచుట్టలు వేసియో, వేడినీటి కటిస్నాన 
ములుచేయించి యో, ఉపవళింప జేనయో తగ్గించు 
కొనుచుండ వలెను? 

ఈ విధముగా నేను అనేకుల కీ వ్యాధి నయము 
చేసియున్నాను. పిత్యక్షములో అనుభవము 
మోదసే యీ వ్యాసమునంగలి పతి అక్షర 
మును వాగసియున్నాను. కనుక యీ విధానము 
అవలంబించి తమబిడ్డల ఆరోగ్యమును 'కావాడు 
కొనవలయును, | 
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దేహవబపోషణకు అవస 


రమా? 


"వేమూరి రామమూ ర్తి బి. ఏ 


మాంసకృత్తులు జాంతీ వాహారములలోను, శాఖా 
హోరములలోను కలవు. ఆహారములందలి పతి 
జీవాణువులోను మిళితమెయుండి మానవుల 
కుజ్జీవనము కలిగించును, మాంసకృత్తులలోబొగు 
జలవాయువు, నతిజని, పోొణవాయువ్వు గంథ 
కము యెక్కువ పాళ్ళలో కలసియున్నవి, గంథ 
కము ఘనరూపముననో, ద 9వరూపముననో 
మాంస కృత్తులలో కలసియుండును, 


పెరుగుట కుపయోగించు ఆహారమునుండి శాక 
ములు మాంసకృత్తులను స్వీకరించి మన .కిచ్చు 
చున్నవి జంతువులలో నట్లు కాకపోయినను 
సొకములనుండియ మాంసకృత్తులు వచ్చును. 


శాక సంబంధ మైన మాంసకృత్తులు:---ఇవి ఫల 
రసములలోని శ్వేతధాతువులోను, కూరలు “పెరు 
గుట కుపయోగించు ఆహారములోనుు గోధుపు 
మొదలగు ధాన్యములందలీి జిగటపచార్థము 
లోను బటానీలు చిక్కుడుగింజలు మొదలగు వాని 
లోను వి త్రనపుగింజల మొలకలలోను గలవు 


జంతుసంబంధ మెనమాంసకృత్తులుః-పాల మిగ డ 
లోను, జున్నులోను కోడిగుడ్డులోని తెల్లని 
భాగములోను జంతువుల నూంసములోను, 
'చీములోన్సు ర క్రములోను కలవు, 


మాంసకృత్తుఆహారము జీర్ణమగున ప్పుడు దాసి 
యందలి (యామినోఆముములును, తదితర 
మూాలపదార్గములును విడివోవ్రను, ఈ అవ్నములు 
జీర్ణ కి)యవలన ఉద్భవించిన వి కావనియు, 
మాంసకృత్తు ఆహారములం దదినరశే కలనీ 
యున్నవనియు శా స్రుజ్ఞులచేత కనుగొనబడినది 
యామినోఆవ్లుములు గడ్డలుగా వేరుకొను 
స్వభావము గలవిగానుండును. మాంసకృత్తులు 
మాత్రము అటులనుండ నేరవు, మాంసకృత్తు 
ఆహారములో సులభముగా యామినోఆమ్లపు 
గడ్డలు కరగివోవును, మాంసకృత్తు ఆహరములు 
తవయందు యామినో అముము లెంతెంతగా 
గలవో దానిని బట్టి చేరు వేరుగానుండును. రాసా 
యనికముగాగూడ. వేర్వేరు గుణములను గలిగి 
యుండును, జీవించుటకును పెరుగుటకును జాంతేన 
చేసాము తనకు కావలసీనంతవరకు మాంస 
కృత్తులు ర కృకుటికలను, సేంద్రియ పదార్థ మును 
నిర్శించుకొనును, మాంసకృత్తులను యామినో 
అన్లుములుగా మార్చుటకు వాల తీక్కువశ క్రీ 
వ్యయమగుచున్న దని శాశ్రుజ్ఞులు కొనుగొనిరి. 
చేవాకుటికలను శుద్ధిచేయుబకున్కు కొ త్తకుటి 
కలను సృష్ట ంచుటకునుగాడ తక్కువ రక్తి 
వినియో గపడుచున్నది, 


మాంస 


మాంసకృత్తు ఆహారములలో యామినోఅఆన్హు 
ములును మరికొన్ని యితర మూలపచారిము 
లునుగలవు, ఒశే మాంసకృత్తుఆహారము 
తినుటకంటు ెండ్కు మూడు మాంసకృత్తు 
ఆహారములను భోజించినమెడల ఒక దానియందు 
లోపించిన పోవకపదారములు మరొక దాని 
యందుండును. కాబట్టి మాంసకృత్తుఅహారము 
లను కలసి ఒకపూటలోనే భుజించ నవుసరము 
లేదు. శేపొక ఆహారము, మాపొక ఆహారమో 
లేక దినమునకొక ఆహారము మార్చి భుజించుటో 
లేక యే మాసములో దొరకీన ఆహోరము నా 
మాసములో భుజించుటో చేసిన జాలును, 
అనగా సంవత్సరము పొడవునను బుతువునుబట్టి 
సహజముగా దొరశెడి ఆహారములను భుజించుట 
మంచిది, ఆ విధముగా మాంసకృత్తు ఆహారము 
లన్నిటిని తినుట కవకాశము కల్లును. యేరుతు 
వులో యీ దేశములో, యేస్థలములో యేయే 





వమూంసక ఎల ఆహారము 


ములు కణములు 
కోడి గుడ్డు చన 204 త్రి 
గుమ్మడివిత్తుయొక్క- మొన 

( మొలక) 202 481 
గుజ్జపుర కృములోని 

పా మోగోల్లి ను 680 1098 
కుక్క-ర కములోని 

పా సూగోట్టిను 72 1171 

వివిధ వృక్ష ములందును, జంతువులందునుగల 


మాంసకృత్తులలోనిమూలప దార్థ ములు వేళ్వేర 
కలయికలలోను పరివూణములలోను వుండును, 
మాంసకృత్తు ఆహారము లన్నియు ఒకవిధముగా 
వుండుననియు, యేదియెనను ఒక'శేననియు తలచ 


బొగ్గు కణ | జలవాయు 
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ఆహారములు దొరకునో అవి తినుటయే ఆరోగ్య 
దాయకము. విచేశీయ అపాొకృ తాహారములు 
అనగ చాయక్‌ ములు, 

మూంసక ప్రత్తులలోని మూలపదారములు కొద్ది 
దామాయిపాలలో మార్పులను కలిగియున్న వి 


బోగ నూటికి 50 నుండి 55 భాగము 
లవరకు 
నుండును, 
పాణ వాయువు gy lg dE ys 
జల వాయువు ie OO se GA 
నతిజని స, a 1 ఇ 
గంధకము 4 0d టు 2A 5 


శాఖసంబంధమై నటువంటిన్ని, జాంతవసంబంధ 
మైనటువంటిన్ని మాంసకృత్తు ఆహారముల 
లోని మూలభూతీములను వేరుపరచి వానికలయి 
కను కనుగొనిరి. వానిలో కొన్ని టినిమాత్ఫమో 
దిగువ నుదహరించుచున్నా ను 


నత "జని గ 








పాిణవా శ్‌ కణముల 
కణములు యుక్రణము మొతం 
ణములు లాలి 
గె 66 2 , 646 
90 88 2 948 
910 941 2 2281 
194 214 8 28308. 


రాదు, మాంసమునందు నతజనియెంశీకలదో 
తెలిసికొని దానిని 6.25 చే హాచ్చించినమెడల 
(multiply) ఆ మాంసములోని మాంసకృత్తు 
వచ్చును. మాంసమునందు జిగటప చార 

. థి 
మెక్కు.వగానుండును, మాంనకృత్తులోని పోవక 
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గుణమయుకంటె జిగటపదార ములో వ్యతిరేక 
స్వభావముగలదు, మాంసములో జిగటపదార 
మెంత యెక్కువగా నున్న పోహకి స్వభావ మంతే 
తక్కువగా నుండును. ఆహారములను వేపుడు 
వేసియు, వండియు కృతిిమముగా తయారు 
చేసినప్పుకు వానియందలి పోషక స్వభావము 
తగ్గిపోవును. 


వచ్చిపాలళోన్సు అవ్బటికస్వుడు క్రోసి సీ తెచ్చిన 
పండ్లలోను, మాంసకృత్తునకుతో డం మరస 
భావముకాడడండును. పచ్చి నాంసములోక ౦శు 
పండ్రయందున్కు కూరలయందును సచ్చిపాల 
యందును గల మాంసకృత్తు చాొలనుంచిడియు 
అరోగ్యడాయకమును నైయాన్న ది, 


జంతువుల ొముక్‌లందును, కండరబంధనము 
లందును, సంధిబంధనములయందును కొలోజన్‌ 
(Collagen)అను పేరుగల వీచుపదార్థ ముండును, 
దీనిని నీటిలో 'వేసి ఉడుకపెటినప్పుడు జలేటిన్‌ 
అనువేకుగల రుచిలేని జిగురుపచారము తయా 
రిగును, ఈ జలేటిన్‌ నందు మాంసకృత్తునం 
దున్నట్టి మూలవస్తువులే గలవు, జలేటి౯నం దం 
గారము తక్కువగాను, పాణ వాయు వెక్కు.వ 
గాను గలదు, జంతుదేసామునంద్కు మాంస 
కృత్తును విశ్లేవముజేసి చేవామున కుసయోగ 
కరముగా జేయుటకు జలేటి౯ మొదట అవళ్యక 
మైయున్నది, అందువలన మూంసకృత్తువలన 
కలుగు 'వేడికన్న జలేటి౯ావల్చకలుగువేడి చాల 
తీక్కు.వగానుండును. మాంసకృత్తువలన జలేటి౯ 
సంబంధమగు పదార్థములు తయారగుననియు, 
జ లేటి౯ వలనమా క్రీము మాంసకృ్ళ _ల్తె "తేస్సియు 
కలుగదనియు పరిశోధనలవలన తేలినది. 'జేవా 
మునందు తగ్గిపోయిన మాంసకృత్తును భర్తి 
వేయుటకు కొద్ది మాంసకృత్తును, దానికితోడుగ 


కొంచము జలేటి౯ను చేర్చినయెడల చేవాము 
నందుండవలసినంత నత్రజని తయారగును, చేహ 
మునందుం జెడీ నూంసకృత్తును కళ్ల కుం౦డునట్లు 
ఆపుటకు జలెటిన్‌ శ క్రివంతమైయున్న ది. మాంస 
కృత్తును కుళ్ళకండ చేయ టకు పీండిపదార్ధ 
ములకును, చక్కెరపదార్గములకును, కను 
సచదార్షములకునుకూడ శ_క్రికలదు; కాని జలేటిన్‌ 
నం దీ క్రి యెక్కువగా గలదు 


కోండరములందు మాంసకృత్తు ప్రధాన (ద్రవ్యము, 
అందువలన శారీర శాన్ర్రుము వొసిన (ప్రారంభ 
కులు కండరశ_క్టి మాంసకృత్తువలన నే కలదని 
అపోహూపడ సాగిరి వారిలో బారన్‌ వాన్‌ లీవిగ్‌ 
అను నొతీడు ఆహారపదార్గనులను నతే "జని 
లేని కొన, వీండిపదార్లములు, చక్కెర 
వంటిపదార్థములను శ్యాసాహారములనియు,; 
మాంసకృత్తు వంటి పదారములను ఇంధన 
దివ్యములనియు వేరొ_నెను. అనగా కోన 
మొదలగు నత్రజని రహి తాహారములు వేడిని 
కలిగించుననియు, నూంసకృత్తు శక్తిని కలి 
గించుననియు చెప్పియున్నా డు. కండరములతో 
పనిచేసినప్పుడు ేహమునుండి ఇవాల స్వల్ప 
ముగ'మాత మే నత్రజని విడలిపోవును. 
అంగారకాన్లును (Carbonic acid) చేహము 
నుండి వెడలుటయు, ప్రాణవాయువును స్వీక 
రించుటయ్సుు పనిచవేయునప్పు జెక్కువగును, 
కనుక కండరశ క్రి నతిజని రహీతాహారము 
వలన నే కలుగునని తేలుచున్నది, మాంసకృత్తు 
కణమునందలి అంగారము, జలవాయువృులయందు 
కొంత భాగము బేహమునంజే దహింపబడును. 
పోగామిగిలిన అంగారము, జల వాయువు, ప్రాణవా 


యువులతోకూడిన మాంసకృత్తు "జీహమునందు 
దహింఫబడక నిలచిపోవును, మూత )పిండములుు 
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పె త్యకోశము ఆశేషీంచిన మాంసక్షృత్తును వెలు 
వరించును. మాంసక్ళ త్తే ప్రధానము గాభుజించు 
వారు వ్యాయామము చేసినప్పుడు వారుతినిన 
మాంసకృత్తునుండి పరోక్షముగా  న్వీకరింప 
బడిన పిండి, చకార పదార్థముల వలననే అశ క్రి 
కల్లుచున్నది. కాని మానవుకు విండ్కి చక్కెర, 
ొవ్వుప దార్ధములు తీనినప్పుడు అవిసూటిగాళ క్రి 
గామారును. మాంసకృత్తుతినినప్పుడు అందుండి 
శ క్రికలుగుటకు ముందే వేరొకమార్సు కలుగ 
వలసి యున్నది, ఇది శారీరక క్రియలయందు 
యెక్కువ వ్యయకరవయిన దై యున్నది అందు 
నలన కేవలము మాంసకృత్తుప దార ముల తినిశ కి 
సంపాడించవలె నన కొనటకన్న స్యాభావి కాహోర 
ములు అనగాపండ్లు, చమురుగ లకాయలు, ధాన్య 
ములు, కూరగాయలు యు క్రమైనంత తినుచూ 
అవసరమైనంత మాంసకృత్తునుగూడ తినుట 
మంచిది. మాంసకృత్తు జీవా నిర్భాణమున 
కుపయోగించుట నిజమేగాని చేహమునందు 
వీండి చక్కెర, కొవ్వు పదార్థములు మాత మే 
శక్రికలిగించున వై యున్నవి. చేహమునందలి 
అరు అవయవములు అనగా వానిలో 
నుండు కుటికలు జీవించుటకు మాంసక్ళ _త్తవసర 
మనియు యెంతమాంసకృత్తు తినిన అంతమంచి 
దనియు పూర్వకాలమున అపోహ పడుచుంజెడి 
వారు, మనము పీల్చు గాలిలో నత జని యెంత 
యుండునో వీడుచుగాలిలోగూడ దాచాపుగా 
నంతయే యుండును. అందువలన జేహమునందు 
యెక్కువగా నత్రజని నిలువయుండుట లేదని 
శతేలుచున్న ది, దీనినిబట్టి మాంసక్షృ శే ఎక్టు వగా 
తినవలసి యుండునని పూర్వులు భాాంతిపడిరి, 
నిజ మేనునగా మాంసకృత్తును ఎక్కువగా తిని 
నప్పుడు మన చేహమునుండి నత్రజని ఎక్కువగా 
వెడలిపోవును. కనుక చేహమునకు అధికమగునత) 


జని అవసరములేదని మన వాదము, మాంసకృత్తును 
ఎక్కువ గాతినుటవలన చేహమునకుకీడేగాని మీలు 
లేదు డానినెక్కు వగాతినినప్పుడు చేహమునుండి 
దానిని నెలువరించుటకు అనవసర నుగు (శ్రమ 
కలుగును, 


చేహమునందు చలన ధాతువృులలో నే 
సాధారణముగా మార్పు కలుగుచుండును. జీవ 
కణవములలోని మాంసకృత్తు వలన మాతము 
చేవామునందు నిర్మాణముగాని, నిరూ)లము 
గాని కలుగుటలేదని నూతన పరిశోధనల వలన 
తెలియుచున్నది. జీవకణనములలోను, చాతున్రల 
లోనుగలమాంసకృ _ల్తెట్టిమార్పునుచెందుట లేదు 
గాని, వానియందు లోపల బయట మాంసకృత్తు 
పదార్థము ప )వహించుటవలన మార్పులు కల్లు 
చున్నవి. ఈ మార్పు జీవకణముల నదుపునం 
దుంచును, మాంసకృ త్తాహారము భుజించినప్పుడు 
నత్రజని యెక్కువగా బయటికి వెడలిపోవును, దీని 
వలన మూంసకృత్తు అంత యెక్కువగా అవసరము 
లేదని తెల్లమగుచున్నది. 


మాంసకృత్తు జీర్ణమైన తరువాతే ర క్రముగాన్యు, 
శోషరసముగాను మారును. కణముల చుట్టి 
యుండు దవములు వృద్ధియగును, అప్పుడు 
నూంసకృత్తు కణముల విశేషము నొందించి 
జీర్ణము చేసుకొనుటకూడ వృద్ధియగును. కణము 
పం హాసు మాంసకృత్తు మాకీము కు అళ్లుట 
లేదుః మూంసకృత్తు కణములు మొదట పగిలి, 
జీవకణముల  సహాయమున అంగార కాన్లుము 
గాను, మూతముగాను మారును, చేహము 
నందు మాంసకృ శ్రేక్కువగా నున్న ప్పుడు 
పనికిమాలిన పదారములతో గూడి నత జని 
కొంతవరకు బహిపష్కురణము నొందును. మాంస 
కృత్తు కణములలో మిగిలిన భాగము నిలచి 
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పోయి చేహాముకందు నిల్వ యుండెడి ధాతు 
వులలో చేరిపోవును. ఉపవాస కాలమునం 
దున్కు మాంసకృత్తు లేని ఆహారముల భుజించు 
నప్పుడును నిల్వయున్న మాంసకృత్తు తిరిగి విని 
యోగమునకు వచ్చును. 'దేహక్సియలయందు 
గల్లు ధాతునష్టమునకు ఒకటి లేక కెండు 
జున్సుల మాంసకృ త్రెప్పుడును కావలసియుం 
డును. అంతకుమించి మాంసకృత్తుతో నేమియు 
పనిలేదు. ఈవిషయములో చేవామునొక ర ల్వే 
ఇంజనుత పోల్పవచ్చును. అఇంజనులో బొగ్గు వేసి 
నిల్యయుంచుకొని ఖర్చగు కొలదిని తిరిగి వేసు 
కొనుచుందురు. అటులనే మాంసకృత్తు యెక్టువ 
యున్న ప్పుడు ఖర్చుకాగా మిగిలినదానిని అవసర 
మైనప్పుజెల్లను చేహము వాడుకొనుచుండును* 

శారీరళా స్త్ర రీ త్యాపొచారిం చిన మాంసకృత్తులో 
50 మొదలు 55 భాగములవరకు అంగారమున్న 
ప్పటికి అది చేహమున శెక్కువగా అవసరము 
లేదు. దీనికంశొ తుల్యమైన చక్కెర, వీండిపదా 
రము లెక్కువగా పనికివచ్చును, తుల్యమైన 


తవానాుచంకాడాణాఅయతలవాచాణలఅఆదనా. 


కొవ్వు పదార్థముత "రెట్టించిన ఉపయోగ 
ముండును. నతజని రహితాహారముల కంకు 
శకి నిచ్చు దానినిగా మాంసకృత్తాహారము 
నేల గణించవలెనో నిరేతుకముగా నున్నది, 
కారవు, పిండి చక్కెర పచార్లములు చేహ 
మునందు దహనకి|యనుహొంది కండరశ క్తి 
నిచ్చుచున్నవని యిదివరశే తెలిసికొని యుం 
టివి. మాంసకృత్తుకణములు విశ్లేషము నొందు 
నప్పుడు నత జని పదార్ధము లెక్కువగా విచ్చి 
న్నమె దాని యందలి అంగారక ణము లుపఠరూ 
గమునకు రావ లను, ఈ క్రి య 
జరుగుటకు చాలశ క్రి నష్టమగుటయేగాక కాలే 
యమునకు మూాతీ పిండము నకు తదిత రావయవ 
ములకు అనవసరముగా అధికశ్ళమగల్లును, 
(ఫలము స్వల్బము కష్టమపారము) మాంసకృత్తు 
కణమునందలి అంగారమును జేపళోప యోగము 
నకు తీసుకు రావలయుననిన బహిప్కా-ర్యపయ 
వములను బలవంత పెట్టి అధికశమ చేయించవలసి 
యుండును, 
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అక్కడవారమున కొకసారి వ్యాయామచికిల్సను 
గూర్చి నే నుపన్యసించుచుం జెడ్‌ వాడను, ఉప 
న్యాసములకాయూరిపెద్దలుగూడ వచ్చుచుండెడి 
వారు, ఈఉపన్యాసములకు చే చక్కువతయారు 
కావలసీయుండెడిది కాదు. అంతవరకు నాకు 
తెలిసిన విషయములే అత్యు త్సాహనుతో నేను 
ఇప్పు చుండెడివాడను. నాశరీరము మంచి ఆరో 
గకముగా నుంజెడిదిగాన మనస్బుగూడ బవాు 
నిర్శలముగా నుండెడిది, అట్ట తరి నేజెప్పువిషయ 
ములు వేక్షకులకు తప్పక ఆనందము కలుగ 
జేసెడివి. 

కొన్ని సమయములలో నామస్సున కుత్పాహ 
ముంజెడిదికాదు, దానికీ కారణము నేనుచేయు 


ఆహారపరిళోధనలు, నాసంస్థనడుపుటలో నాకు 
గలుగు మనో వ్యాకులతలు, అయినను సాడపన్యా 
సములు మామూలుగానే జరుగు చుండెడివి. నా 
ఆరోగ్యము బాగుండు సమయములో నాకుండు 
సంతోవము, నేనిచ్చు ఉపన్యాసములలోని పటు 
త్రము వర్ల నాతీతేము. 

ప్పజాభి వృద్ధికొరకు పనిచేయుటలోనుండు నుత్చా 
వామునం దొక అందమున్నది. అట్టి పజాసెవ 
వలన మనజన్న సార్ధకమగుచున్నదని త్రి 
యుండును, మన మేపని చేసినను అది మసన్ఫూ 
రి,గాచేసినచో దానివలన ఒకవిధమైన సౌఖ్యము 
మనకు కలిగతీరును, 







ళ్‌ 
ఇన్నుభొట్ల భానునూ ర్తిగారు, 


బాటిల్‌ కక్‌ (Battle టంజవలో నే నుండు 
రోజులలో బాల కష్టపడే పనిఇవేసెడి వాడను, 
అయితే పతిశలు మటుకు శెండే పిచురించు 
చుంటిని. “వ్యాయామ పతక ' ఒకటి “అందము 
ఆరోగ్యము ఇండవది, ఈ రెండు పత్రికలను 
బవాుజాగ) త్తగా భూడవలసివచ్చుచుంటెడిది. 
మామూలుగా వాయుచుండెడి “ఆహారము పరి 
నిను మొదలగు వానిని గూర్చిన ప్యాసనులు 
గాక పితి పతి”కలోను ఒక తమాపూయెన 
కధకూడా వాయు చుంటిని. వాీయుటకాదు; 
ననుఇెప్పుట మరొకరు వాీయుట నా కప్పటి 
నుంచి యులనాటు పడినది. 

ఈ తీమాపా కధలు వాయుటలో" క్షణాంశ 
మును ముందు బాగుగ నాలోచించెడి వాడను. 
ఆలోచనకు పూర్వము యెక్కువదూరము నడచి 
వచ్చు చుండెడివాడను. ఈ నడకలో మనస్సున 
కొక వికాసము కలిగి మంచియూహాలు 
త్లైడిని, శుభమైన గాలిలో వాలదూరము 
నడచిన-చో మెదడు వికాసముజెంది జఊోహాపరం 
పరలు పొంగి పొరలుచూ వచ్చుచుండును, అట్టి 
సమయములో ననేక ్రీష్టసమస్యలు సులువుగా 
'కేలిపోవుచుంజెడివి, 

ఒకళాసంగతి నాకిప్పటికిని జ్ఞాపక మున్నది, నా 
పతి )కలకు కొన్ని వ్యాసములు సకాలములో 


ఆరోగ్యసదనము 


స. (బెర్నార్‌ మెక్‌ ఫెడళ౯గారి స్యీయచరీ (1 


వీ ఎ, యల్‌,టి, యక డి, 


నివ్వలేక పోయితిని. అప్పుడు మానుూలుక౦యొ 
యెక్కువదూరము నడచివచ్చి వెంటనే వెయ్యి 
మాటలుగల వ్యాసముల శెంటిని నాలుగు 
గంటలలో చెప్పగలితిని. వ్యోసిన వ్యాసములు 
సామాన్యముగానే యున్నను అవి చాలా బౌ 
గున్న వని నామారు పేరున కనేకమంది పాఠకులు 
వా సిరి. 

చేను నిజముగా నాటకము లే వాగిసియుండినచో 
గొప్ప నాటకక ర్తలలో నొకడనై యుంజెడీ 
వాడను, అదేమి అశ్చర్గమోకాని వొయుట 
యనిన నాకు చాలసంతోోషము, ఒక కథ వాయు 
నపుడు ఆకధలోనిపాతి లనుభవించు సుఖదుఃఖ 
ములు కధకుడుగూడ అనుభవించు చుండును. 

ఆ రోజులలో అపకాగహోర సిద్దాంతములగూర్చి 
కొన్ని పరిశోధనల గావించికిని, ఈ అపశ్వాహా 
రము తినుటవలన నాకు కలిగిన శక్తి సామర్థ్య 
ములు వర్ణ నాతీతములు, ఒక-చోట ఉపన్యాసము 
నిచ్చిన తరువాత ఒకమోకాలువంచి రెండవ 
కాలును యిరువది ఐదుసారులు (తిప్పగలిగయుం 
టిని. ఇదంతయు అపశక్రాాహోరము యొక్క- 
మహిమయీ, 

సామాన్యముగా ఉపన్యాసములలొ శ్ర క్రి సామ 
రకములు చూపుపరిశమలుచేసిచూపెడి వాడను' 
లావాటి (తాడును అవలీలగా తె”ంపెడివాడను' 
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బల్లమిదుగా కాళ్లుద గ్గరగా పెట్టి నిలువబడి జేహ 
మును ముందునకు వంచెడివాడను. పాదహసాస 
నము వేయుచు చేతి వేళ్ళ సందున పూచికపుల్లల 
నుంచుకొని వంగినపుజెల్లను పంటితో ఒక్కొక్క 
పుల్లను తీసెడివాడను, 


నడకపరిశథిమయందు నాకు ఇాలవీతి, ఇతర 
పరిశ్చమ మేది చేయుచున్నను పితిదినము 
తప్పక నడచుచుండుటయే నేను మంచి ఆరోగ్య 
వంతుడనుగా నుండుటకు ముఖ్య కారణము. 


నేనుండుబసకు యెనిమిది మెళ్లదూరములో పెద్ద 
కోనేరు గలదు. ఒకప్పుడు ఆకోనేటివర కతి వేగ 
ముగా నడచియుంటిని. అది శీతాకాలము. భూమి 
మోద బఒకలఅంగుళము మందముగా మంచు పేరు 
కొని యున్నది, నడకవలన నాబేహమున కలి 
గిన వేడిని తగ్గించుట కా కోనేటిలో ఒకసారి 
యిీదనిశ్చయించి సీటిలో దిగితిని ఒకసారి థో 
నేటిచుట్టును యీది గట్టుకురాగా నే నీటియందు 
కంచు బయట చలియెక్కువగా నున్నట్లు తోచి 
నది. తిరిగి వెంటనే నీటిలోని కురికితిని. తనివి 
తీర యీది గశ్సక్కితిని. అంతట చలి అపరిమిత 
ముగా వేసినది, వెంటనే దుస్తులు వేసుకొని పరు 
గిడ నారంభించితిని. ఎంతపరుగె త్తినను శరీరము 
నకు 'వేడికలుగద య్యెను. దీనివలన ప మోదము 
కలుగలేదుగాని ఈ యీతవలన ఒకవివయము 
తెలుసుకొంటిని. శ్లీతీలోదకములో యెక్కువ 
సేపుండిన-చో తిరిగి శరీరమునకు వేడిమి కాకపో 
వచ్చును. అది ఒకప్పు డపాయకరము కానచ్చును, 


కొన్ని సంవత్సీరముల క్రితము జరిగిన సంగతి 
నా కప్పుడు జ్ఞ ప్లికివచ్చినది. ఎంత చల్లని నీరై 
నను తన నేమియు చేయదని యొకవసాదు 
రర F వేడిగల (సుమారు మంచుగడ్డంత చల్లగా 
నుండు నీరు) నీరుగల తొట్టిలో 80 నిమిషములు 


బెజవాడ 


స్నా నముచేసినాడు. వెంటనే వాని ఊపిరితిత్తులు 
శాడీపోయి న్యూ మానియాతో బాధ పడినాడు. 
అత డొక వార ముసవసీంచినగాని స్వస్థత చెంద 
లేదు, 


బాటిల్‌ కీకులో మరొక ఆరోగ్యాశిము ముండు 
టచే మూ ఆశనుములో చేరవ లెననుకొని పొర 
బడి కొంతమంది వారి ఆశ్రమమునకు పోయెడి 
వారు. కాని కొద్దిరోజులలోనే పొరబాొటును 
గహించి తిరిగి వాశన్ని చెప్పినను వినక మా 
ఆశిమమున శే నచ్చెడివారు. వారి అశముము 
లోనివారుకూడ కొందరు మూ ఆశేేమమునకు 
వచ్చెడివారు 


మా అశమములోని పద్దతులకు వారి ఆశమ 
ములోని పద్దతులకు కొన్ని భేదములుగలవు. 
వారి ఆశమములో కొన్ని మందులుకూడ 
వాడెడివారు. అందుచేత మందులు వాడని మొ 
ఆశ్రమ పద్ధతుల (గ్రహించుటకున్వు మా అరోగ్య 
సూతిములయందు నమ శకము కలుగుటకును 
రోగులకు కొంత కాలము పకెడిది, 


ఈ బాటిల్‌ క్రీక్‌ లో మూ ఆరోగ్యసడశములో 
మొదట పవేళించునప్పుడు ఆభవనమును కొను 
టకుగూడ సావకాశము గలదు. అక్కడ మేను 
"రెండు సంవత్సరము లుండుసరికి మాకు చేకూ 
రిన జయమువలన యీ భవనము కొనవలయు 
ననియే నిశృయించుకొంటిమి. కాని యా గ్బహ 
యజమాని యీ భవనమునకు తగనిధర చెప్పి 
నాడు. ఆకగియచు యిచ్చుటకు మేము నిరాక 
రించి మరొక ప ప్రదేశములో యింకొక భవనము 
కొరకు పియత్నము చేసినాము. చికాగోనగర 
ములో ఇం. 42 రు వీధిలో మనోహరమైనచోట 
ఫెద్దకోనేటి ఒడ్డున సరసమైన ధర కొక భవనము 
థొనుటకు నిశ్చయించు కొంటిమి, బాటిల్‌ $)5 
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నుంచి చికాగోనగరమునకు మార్చుటకు చాల 
శంమయెసది. ఈ శ్రమకు తోడు నా కితరపను 
లధికమగుటచే శరీరము నకు స్వస్తత వెడి ఫొంత 
కాలము విశాంంతి _గకొనవలసిన అవసరము 
వచ్చినది, 


ఆరోజులలో మాటారుబండ్లు వ్యాపకము లోనికి 
వచ్చుచున్నవి. చికాగో ఛ్యాటిలుక్రికుమధ్యన 
మా రాక పోకల కొక మోటారు బండ్‌ కొన 
నిశ్చయించుకొం(ఓమి. ఈ పయాణమునకు 
ముం దొకగంటసేపులో మోటారు నడుపుటను 
నేర్చకొంటిని. నాతో యిద్దరు పియాణీకులుం 
డీరిి దూరము 200 మల్లు. ఆరోజులలో సీమెం 
టురోడ్డులేవు. రోడ్లు గుంటలు, దుమ్ములో 
నిండి యుండెడివి. ఈ 200 మైళ్లు ప)ియాణము 
నాకు 15 గంటలు పట్టినది. ఒకచోట రోడ్డు 
యొత్తుగా నున్నది. గంటకు 25 లేక 80 మైళ్ళ 
“వేగము7” బండి నడుపుచుంటిని* ముందు చకి 
ములు దుముక నారంభించినవీ, మోటారు నడు 
పుటయందు పివిణతకలవాని కదియొక సమస్య 
కాదు గాని నాకు నూత్ళము బవుపిమాద 
కరముగతోచినది* ఒకచోట ఒకగుంటలో బండి 
పడినది. నాముందర యొక బలిగాాము స్తంభ 
మున్నది. పక్కన యె త్తేన కంచియున్నది, 
ఎట్టు నడుప గల్లితినో తెలియదు. గాని మూ 
శెంటిమధ్యగాపోయి చివరకు రోడ్లు యెక్క 
గల్లితిని, 


అహ్వుతు నామనస్సులో ఆనందము భయము 
కూడ కల్లినవి. నాతోడి పియాణీకుల . ముఖ 
ములు భయక ంపీశేములై నవి, నొకాబ౦డి నడు 
పుట కొ) త్ర; ముందు "బలిగాఫ్టు స్తంభము, 
పక్కున ముళ్ళ కంచె; చకీములు పెకి (క్రిందికి 
దుముకుట - ఇట్టి స్థితిలో నాతోడి ప్రయాణీకులు 


భయపడుటలో యేమియు ఆశ్చర్యము లేదు. 
మోటారు నడుపుట అంతేసులభమైన పనిగాదని 
చేనప్పుడు గిహించితిని. 

క్రొ త్రగా మోటారు నడుపువాడు చాల సంగ 
తులు నేర్చుళొనవలెను ఎదురుగా బండివచ్చు 
నపుడు మనస్సు చెదురును. మనవెనుక వచ్చు 
బండ్లు కొంతభయము కలుగ జేయును, ఈబండ్లను 
తప్పుకొనుటకు యెంతదూరములో నుండవలెనో 
కొన్ని సెకనులలో గహించవలసి యుండును, 
కొద్దికాలములోనే యీోమెళుకువలు నేను 
(గహించగల్లితిని. వృదెన మనస్సునకు శ్ర)మకల్లి 
నప్పుడు మోటారుపైై పీకార్లు నాకు విశ్రాంతి 
నిచ్చెడీవి. నాకారు నెప్పుడు నేనే నడపుకొను 
చుండెడివాడను. ఐప్పటికిగాడ మోటారులో 
పోయినను, విమానములోపోయినను వీనిని చేజ్‌ 
నడపుకొనుచుందును. 


ఇంక మన ఆశమకథకు మరలుదము, పలుక్రస్ట 
ములుపడి చికాగోనగరములోని మాభ వనము 
నకు సొధన సామగిినిచేర్చితిమి. ఆభవనములో 
మారోగులకు చాలినన్ని గదులులేవు, కాని 
కొన్ని మంచివసతులు గలవు. చేహవరిశిమకు 
కావలసినసాధనసామ[గి, యీాతీకు మంచికో నేరు, 
జభచికిత్సకు "కావలసిన పరికరములు పుష్కల 
ముగాగలవు, 


అభ వనములో వ్యాయామవి ద్యార్థులను తయారు 
చేయుటకు మంచివసతిగలదుం వ్యాయామవి ద్యా 
గులతో బాటునిరావధవెద్యులనుగూడ తయారు 
చేయుచుంటిమి. మొ త్రముమోద చికాగోనగర 
మున మాకు చాలసానుఖూతి కలిగినది. మాసంస్థ 
అన్ని విధముల జయపదముగ _ సాగినది 

మాభవనములో 1500 మంది ఒక్కసారిగా 


కూర్చుండుటకు వీలైన విశాల మైన్రహోలు గలదు. 
[00 వ పేజీలో చూడుడు] 





“వివిధ జలగుణములు” 
డాక్ట ర్‌ ప తాపగిరి వెంకటసుబ్బయ్యశర్భ, బీ, పీయ్యి డి హెచ్‌ డీ; ఎల్‌, ఎ ఎం. 


కందు వినిధ్ధ నద్యుదక గుణములును, కూ పాద్యుదక గుణములును, 


ఆశాష్టోదక గాంగోదక 


గుణములును ఇత్యాది వివిధ జలగుణములు వ్రాయబడినవి, 


వివిధ నద్యుదక గుణములు: 

కావేరీ జలముఃాా 

ఈజలము రుచ్యములై లేలికగ లఘువుగ నుం 
దును. శమన వారించును. అగ్నిదీబ్లీని కలిగిం 
చును. వాత, గులు చర్చ, (దర్హు కుష్టు) 
ఇత్యాది రోగములు హరించును, 
మిచ్చును, వైత్య శ్లేష శ్రగుణములుకల్ల యుండును. 
కృృర్ణోద కయ 

ఈజలము రుచిగాన్ను వాతేగుల్భరోగవారముగను 
యుండును: జఠరదీ ప్తి నిచ్చును, కాక చేయును, 


గంగోదకముఃా 

ఇవి సచ్భముగ పవితే9ముగ నుండును దావా 
ము, మేహను, తొపము వీనిని హరించి జీర్ణ 
శ కిని వృద్ధి చేయును. బుద్దికి బలమిచ్చును, పధ్య 
కరముగ ముండును, ఏనికిసూడ కొద్దిగ వేడి 
జేయు స్వభావము కలదు' 


గోదావరీ జలము; 
ఇవి సై త్యవి కారమును, విడాహమున్కు రక్ష 
సె త్యమును; స్లేమ్మమును, శ్రీవ, పాండు వాత 


బుదికి బల 


శిరోవ్యాధులను హరించి రుచిని ఆకలివృద్ధిని 
కలిగించును, 


తుంగభ దోదకముఃా 

ఈఉదకము తిదోషముల హరించి ఏర్యవృద్ధి 
నిచ్చును లవి చల్చగా నిర్మలము యుండును, 
నర్శదోదకము: 

స్యాదుగ, తి)దోవవారముగ, ఏీర్యవృద్ధికరముగ 
పథ్యముగ యుండును 

యమునోదకము:- 

ఇవి సాదుగ, మనోవారముగనుండి జళరదీ ప్రిని 
బలమును కాంతిని ఇచ్చును, శ్రమనువారించును, 
సముద్రోదకము: -- 

ఇవి తిదోషకరముగ, అపధ్యముగ యుండును, 
ఈజలములో స్నానముచేసిన చర్మవ్యాధులు 
పహారించును, 

సళరయూనది జలముపాాలా 

లవి తి దోషహరముగ, 'అనందకరముగ్య చల్లగ 
నుండును, అకలి వృద్ధిపజచును. బుద్ధికి ఇందియ 
ములకు బలయొసంగ్‌ను, 
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సరస్వతీ జలము; .. 

ఇవిచల్లగ- బలకరముగ - నిరులముగ, యుండి 
ఆయున్రను వృద్ధిపజచును. 

పైన నద్యుదక ము మొక్క సామాన్య గుణ 
ములు వాయబడినవి, కాని. ఆనదులు ప్రవ 
పించు భూమియొక్క. తత్వమునుబట్టి ఆజల 
గుణములు కూడా కొద్దిగ మారుచుండును,. నద్యు 
దకము వర్ష బుతువులో ఉప యోగానర్హృము, 
స్టలభద కాలభదముల బట్టి జలగుణములు మారు 
చుండును, 

అనూవ జలము 

సామాన్యముగ నీళ్లునిలచెడు ఊటప దేశము 
లందలిజలము అనేకదోవములు కలుగచేయు 
నదిగ, మలబద్ధక రముగ, అనారోగ్య కరముగ 
నుండును. కాన అట్టినీరు ఉపయోగింప జనదు. 
ఇసుకబుగ్దలోని నీరు: 

ఇవిమిక్కీలి చలువను, ఇంద్రియములకు ఆప్యా 
యతళతను, సౌఖ్యమును ఇచ్చును. కాని వాతకర 
ముగనుండును రోగులు ఉప యోగింపజనదు, 
ఇురువు నీరు; 

ఇవి రుచిగ, శేలికగ, అప్యాయమానముగ్య 
సుఖకరముగ్య నుండును, పి త్తమును, శ్రమను 
హరించి, వీర్వపుష్టీ ని, శరీరబలమును ఇచ్చును, 
కొండడాటలోని నీరు; 

బ్రవిచిక్క-గ, దుర్గంధముగనుండి, అజీర్ణము, విే 
చనబద్ధము, జ్వరము, ఉదరరోగము మున్నగు 
వానిని తెచ్చును. 

కొలనునీరువాా 

ఇవివెగటుగనుండి, రుచిని శేలికను కలిగించుచు 
దవ్నీని బోగొట్టి బలమొుసంగును, 


ఇలను నీరు;--- 


త్తని రుచిగ, శేలికగ, స్వచ్భముగ నుండును. 
కష్ట వాత, పిత్తముల వారించి ఆప్యాయతను 
జఠరదీ ప్లిని కలిగించును, 

దొననీరు:— (ఛారలేక బుగ్గనీరు) 

దివి నిర్శలముగ, రుచిగ, లఘువుగ, చల్లగ నుండీ 
ఏర్యవృద్ధిని, అన్నిదీ ప్పిన్సి సుఖమును, తృ విని, 
ఇచ్చి తి9దోవముల హరించును. 
వ్రవాహా*దకము:--- 

తిదోవహరముగ,  లఘువుగ, అగ్నిదీ వీకర 
ముగ, పథ్యముగ యుండును. 

బావినీరు;లా- 

ఏనిలో తియ్యనివి ఉప్పనివి "రెండు విధములు, 
ఉప్పనినీరు శేమ్మనాతముల హరించి అగ్నిదీ ప్పి 
నిచ్చును. మలమూతముల జారీచేయును. ఈ 
నీటిలో లవణము (Common salt) కలనీ 
యుండును కాన కొద్దిగ పై త్యముచేయుస్వభా 
వము కలిగియుండును, 

తియ్యనివి వాతపీత్తముల హరించి అగ్నిదీ ప్లిని, 
లఘుత్వమును, సౌఖ్యమును కలిగించును వీనికి 
కొద్దిగ స్టే శ్రగుణము గలిగియుండును, 
మంచుగ శ్ఞనీరు; — (Melted Ice Water) 


ఇవీ మిక్కిలి చల్లగయుండును. కార్లమున 
(Lever) కు బలమిచ్చును* శీత శాపజరమున్ను 
జలుబును,  వాతరోగమును దెచ్చును గాన 
అపథ్యక రము. 

నుంచునీరు:— (Dew Water) 


ఇవి మిక్కిలి చల్లగ, శ్విమహరముగ నుండును, 
సన్ని పాతేజ్య్వరమున్వు కాస్క శ్వాస మూత) 
కృ ములను హరించును, 
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వడగ'ండనీరు:--- 

ఇని మిక్కిలి శీతముగనుండి అనేక రోగముల 
కలుగ చేయును, 

నర్షోదకనము:-- 

రవి 'తేలికగ, నిర్శులముగ, రుచిగా నుండును! 
తృ ప్రిని సంతోవమున్కు బలమును, వీర్యపున్టీని 
ఇచ్చును. విత్తమున్కు కఫమున్కు మేహరోగ 
మును, ముఖరోగమును, విషదోవమును హరించు 
వాతమును చేయును. మిక్కిలి చలవచేయును 
స్టీతజ్యరములయం ద పథ్యముగ యుండును. 
వర్గ్లోదక భేదములు; 

భూమిపై బడుటకు మునువే వస్తాదులచే గ 
హీంపబడిన వర్గోదకము: దీనిని "ింగోదకశే 
మందురు, లవి అమృతీతుల్యముగ యుండి (తిదో 
వముల బోనడచి ధాతువులకు సమత్వము కలుగ 
వేసి వివబాధను హరింపచేయును. 


సోపానముల పై నీరు, నెలయేటినీరు;--- 


మిక్కిలి అనారోగ్యకరముగ యుండి అనేకరోగ్గ 


ముల కలుగచేయును, 

వాంసోద క ము? 

పగలు సూర్నకిరణములచేత కాగి ర్యాతిచంద 
కిరణముల చే. చభ్రువనుపొంధిన జలమును “హం 


సోదక్ష?ి 'మందురు. ఇది తి)దోవముల హరించి, ' 


స్ఞష్ట హస్తముల హోనణచి, కాంతి బలప్రదముగ 
rips రుచ్యముగ యుండును, 


దళము: తాం 


- బెజవాడ 


వాంతి చెమట భమ, దప్పి ఉప్ప్వము, 
'తొపమ్ము పీత్తరకృము వీనిని బోగొట్టును. 


కాగీచల్లారిననీరు; __ 


సన్ని పాతములయందు, శేష శ్ర వ్యాధుల యందు, 
ఉపయోాగింపనగును. ఈనసీటిని సర్వ వ్యాధుల 
యందు వాడుకొనదగును, నీటిని కాచుటచే 
దానియందుండు మాలీన్యములు, (కములు 
మున్నగునవి నశించును. వీదప వానిని వడకట్ట 
చల్లారినపిదప వాడుళొనదగును. ఈనీరు ముఖ్య 
ముగ విత్తో జే)కము, రక వీ త్తము, ప ప) మేహము, 
క్షయ, శా(స, కాసలు, "మూర్చ, విష దోవము, 
కిమిరోగమ్బు సన్ని పాఠము, దాహము అతి 
సారము, రక్తదోవము, చర్చి, థాతుశ్నీ ణముల 
యందు ఉవ యోగింపదగుసు, 


ఉప్లోడ కను; — 


నాం క్షిన్సి అగ్నిదీ ప్తీని కలుగజేయును. కంఠ 
మునకు హీతముగను, మూత కొద్ధి చేయు 
ఖదిగను వాత్క శేష శ్రా అజీర్ణం శ్వాస, కాస, 
పార పశూలు శిరశ్వూల, అతిసోర్క' అరుచి, 
పాండు క్లోఫ, నేత), చర వ్యాధుల యందు 
ఉపయోాగకరముగ యుండును, 

కొన్ని వ్యాధులయం దుష్లోదక మును, కొన్ని వ్యా 
ధులయందు కీతోదకమును, మజికొన్నిటియందు 
కాగి చల్లారిన సఏటిని పానము చేయవలయును, 
కాని ఉదకము ఎప్పుడును నిషేధింపబడ లేదు, 
ఇదిగాక భోమిలోగల లవణములను బట్టభూమి 


వస జనించినరోగమును, మూర్భ్క "పై పివహించు జలగుణము ఛేదించు చుండును, 


లీ నటనలు 








గృంథాలయస ర్భసన్యభు. 
ఆంధ జేళ igi సంభుముతరఫున ప్రతినెల ఫ్‌ వ తేదిని ప్రచురింపబడు సచిత్రమా సపతిగ్గిక, 
భుసభ్యలక్‌ సధ్యత్వపు చంచోతో ద$ /-ల మాతే. 








వివిధ వ్యాధులకు చికిత్సాగ)ంథములు వ్యాయామము 
చెల చెల వెల సల 
ఇతరులకు చందాదార్గకు ఇతరులకు చందాదార్లకు 
క్షయ 0120 0 80 | అనుభవయోగాఖ్యాసము 140 1 40 
శుక్షనస్షము 0120 0 89 
br | పికృతి వెనుకటి సంపుటములు 
వేదాంతము, ఇతరములు పకృతి 4,5,6,7,11 సంపుటములు 
బివి జీననపకౌళము 040 0 830) ఓకొంక్యాటి ఇతరులకు 160 
శ్రీ లవిశము 020 010 చంకాకావలను 120 
ఆదర్శ సు ఖజీవనము 100 100 ప్రకృతి 12,13,14,15 సంపుటములు 
మహాయోగము 0120 080] ' ఒక్కొక్కటి ఇళరలకు 800 
నిర్వి చారజీవనము 0120 060 చందాదారులకు 280 
యు క్తిప కెళము 080 050 పకృతి 16 సంప్రటము ఇతరులకు 140 
రామతీర్థ స్వామిజే దాంతో పచ్యాసములు చందాదారులకు 100 
1భాగము 0 80 0 60 | 17 సంపుటము ఇతరులకు 340 
భాగము 080 0 50 వందచాదారలకు 800 
Sse న EE 








After all we have decided to publish 
Dr. BABBITT’S 


HUMAN CULTURE AND CURE 


IN 5 PARTS IN 1 VOLUME 
The Standard work on Chromopathy, which is not available 
to the public for a long time. 


Part I Philosophy of గయల and apparatus. 

Part Il  Sexuology and Sociology. 

Part Ill Psychology and Mental Healing. 

Part IV Nervous system and Insanity. 

| Part V Diseases of organs and Cure. | 
576 Pages 150 Ihustrations 
Will be printed on heavy antique paper and bound in cloth. 

Pre-publication price (To be pac in ప we Re 10 
Post-pubication price .... క a « Rs 20 


Ror detaslcd prospectus apply to:— 


‘The Chromopathic Institute, 


Andhra Grandhalaya Press Buildings, 
BEZWADA. 
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న య ag! SUEUR ARRAS 
కొత కూరు. స క 


అనేక నూతన చిక్రపటము weer apr నూతన he ముదంపబడినడి, కూనే 
మహర్షి గారి అభినవ వైద్యళాన్ర్రము, ముఖక్లా ఖరీవిద్య, రోగారోగ్యవివేకము, శిశుపోషణము 
అను గ౦ంధములలోని ముఖ్యవిషయములు శేటకాల ముగ వీవరిరపబడినవి. పరిశో త్తరములు 
జేర్చబడినని. 


70 పటములు, కిక అధ్యాయములు, పకృతి చంజోచారులకు, ఇల రు. 2-8-0, 
£00 పుటలు, ఇతరులకు రు, 8-0-0 


న ఖం సష్ట్రర్సిన్చిత్ర వైద్యము mabe 


డాక్టరు యి. డి చ్యాబిట్‌ >» LD, LED, గారిచే ఆంగ్ల భావలో వ్రాయబడిన 

సుప్రసిద్ధ జైన గ రథమునకు 
డా పుచ్చా వెకటా9మయ్య, N.p., DM. గారి భాపాంతరీకరణము. 

సునిశితములగు సూర్య కిరణచికిళ్స్‌, వర్ణ చికిత్స, యోగని దొచికిళ్స 

"మొదలగు నిషయము లిందు విపులముగా వివగింపబక్షినవి. _గహింపసాధ్యము 

శకానివిగా వదలివేయబడిన వి విషయము లశేశముల్తు ౫=సీలో భా ఆ ్ళివరింపబడినపిం 

నిండు కాలికోబె ౦డు | 1% వెల ఈగ Bh. గ్య రదాళహాశరులకు తగ్గింపు 
మ | 14! 

నిండుతో లు ఫస్టిబెల్‌ బెండు js త్‌ Iti for తి 1-81 1—0—0. 

పోస్టేజి పి త్యేకము, సనన్‌ కక శిక్ష Weal పంపబడును. 
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శ్ర ఆంధ పకృతి ధర్శపరివత్తు బజ పజ గక చి చి కి క త్వా పరికరములు క్లో 
hy లా నవమననననసుబలన నన హస 
కీ ఈపరిషళ్తు (శ్రకృతి వైద్యులను తరిఫీయకు వేని అదిక్ష "పేటిక, వర్లశేందీ)కరో పకరణము, తొట్టిస్నానపు ల 
గ్‌ బిరుదుల నొసంగును. (ప్రతీ సంవత్సరమును శికూ శిబిగ్గ తొట్లు, థర్మామిటట్టు, అ గారిహము ముస 
క్‌ ముల "ేర్చరచి అందు విద్యార్లులకు పరీక్షల "నేర్చరచ్ని రొ ఇెళ్టైలు, రంగు అద్దములు, వీసాలు, సెల్లాఫోను రి క్త 
§ చికిత్సా పద్ధతుల అనుభవమును ప్రత్యక్షముగ (Practica] (కంగు) గ్రోగిఠములు, స్పాంజి మొదలగు పకృతి చికిత్సకు గ్గ 
సై ర. "నేర్చింప చేయును. భలయు ఇశికరము లన్నియును మావద్ద దొరకును, వ 
క్ల రులకు విద్య, ఆహారము ఉచితము, 11 "నెలల మ క 
ప ఇంటివద్ద చదివికొని, 1 నెల (ఫత్యక్త, శిక్షణ నొం౦దన లెను, జడను (పకృతి స్ట్రర్సు స 
కక పూర్తి వివరములకు ! '—పృకృతి ఆఫీసుకు వాయుడు, పకృతి కార్యాలయము, బెజవాడ. 
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మల స్తాం 
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MEMORIAL LIBRAR 
1987 సంవత్సేరం మే దైత్లడు వ్నత్రినర గాట్‌ 


95 వ ేదీవరకు "బెజు (కిస్‌ బరు?సను= 
CUDDAPA 
నిచాఃరులు దోగులు గ్‌ రఖాణ్సు నుర నలి 


లీథి 
చివరిగడువు 


ఏ పిలు 15 వ లేదీ 


టట వడు. hh అమా కల్‌ ఆ! 


ద నమణ గా ఆ! పంల కనా 


CREE [14010014 Sak 
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చెల 


ఇతరులకు చందాదార్లకు 


సూర్యకిరణచికి ఆ నగ ధములు 

చెల 
మని శిత వైద్యం 4 80 
పొఢ[పభాకరం 2 00 
నూర్యకిరణచికిత్స 0 120 
రోగ్య(ప భొకరం 0 £0 
వర్గచికీత్స 0 60 
వర వై ద్యమంజరి 0 60 
నస వై ద్యము 0 50 

జలచికి త్పా గంధములు 
తోట అద్య ము 8 00 
లక్మృణజలచికిళ్స 0120 
నెపీయ జలచికిత్స 0120 
తొ"ట్లెస్నా ననియమములు 060 
థా రాచికిక్స 0 £0 
వేడినిటికాపు ఉబ్బసపఫుచికిత్స 060 
ఉపషః పానము 060 
కూ నేమహర్షి బోధ 0 20 
జస్టుచికిళ్స 0 100 

me. 

(కొబ్బరినిగూర్చి) 180 
ఆహారము 1 భొగము 0120 
డిటొో 4 భాగము 0 40 
పచ్చితిండివలని|సయోజనములు 0120 
తెల్లచక్కె-రవలని విపత్తు 060 
తేనీరు విషతుల్యము : 0 60 
జంబీర చికిళ్స 0 30 
సమురసాహోరము విరుద్ధాహారమిశ్రమం 0 2 0 
ఆహారన సమ్మేళన పు నీల 0 20 
; ఆల్యామిన్గ్నయం పాత్రలు 020 
స కకరకిక్స a 0 40 
ఆపక ప్రశాకౌహారఅద్రతసిద్ధాంతం 2 00 

దురభ్యాసఖండనములు 
జీవహీంన 0 40 
అనుభచాన౦దము ( 12 0 
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అడ్వొనూలామే నేక ప్రకృతి, "బెజవాడ, 











వెల వెల 
ఇతరులకు చందాదార్లకు 
మహారోగము 080 060 
గచుట్ట _ మాక్కు- పొడుం 040 080 
కల్లుముంత్‌ - సాశాపీసా 0 40 0 30 
కేషధ వైద్య ముకయూహోాశాన్త్రము0 ఉ౦ 0 20 
టీకౌలనశేమి? డాక్టర్గఅభి సాయము 040 0 20 
అల్యూమినియం పాత్రలు 020 0 10 
నీరు విషతుల్యము 060 040 
'తెల్లచ క్కె-రవలని విపత్తు 060 0 £0 
ఆరో గ్యవిషయక గంధములు 
(భావికచికిత్సానియమములు 050 0 £0 
రోగ్వ్యాదర్శము 080 0 70 
పకృతిచికిత్సాఈ ప న్యాసములు 1 
రీ భాగములు, ఒక్కొ-క్కు-టి0 50 0 40 
కిశుమూతల కొక సందేశము 0 40 0 30 
. ఆరోగ్యము - శామేచ్చ 080 0 20 
| 
వివిధ చికత్చాగ ంధములు 
సీర్టరోగచికిళ్సాసారము 180 160 
(పౌాక్ళత చికిత్సా ర్లవములు 
1 భాగము 180 1 00 
ల భాగము 140 0150 
కి భాగము 180 1 00 
శ భాగము 060 0 £0 
ర్‌ భాగము 060 0 £0 
6 భాగము 060 0 40 
7 భాగము 060 0 40 
ఉపవాసచికిత్స 100 0120 
జస్టుచికిత్స 0100 060 
ఛ్యానచికిక్స 080 0 60 
జంభీరచికిత్స 630 0 20 
యోగ చికిళ్ళ 060 0 £0 
నంవాహనచికిక్స 060 040 
ర కపతాళ నచికిళ్స 050 080 
స్వాభావికచికిత్సా నియమములు 050 0 4 0 
వైదిక చికిత్సాపడ్గతి 050 0 30 
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స హజి వైద్యమాసషతిక 


అక్షం అల్లం లం ఆరం అరం అజం అల్లం ఫం అస్లం ంట్లులంట్లం లక్లుంం్లుం ంట్లుంంధ్లంలిత్లు ధ్ర అడ్లోం. ఇమం లక్షం ంట్లింంగ్లం లన్లంంగ్లుం ఖం అల్లం లక్షంంట్లంలిక్లైలంన్లుంంట్లుం 
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అల్లోల రోం ఎర్లం ఎర్లుం ంట్లుం అం ఎట్లుం లక్షంంధ్లంంధ్లుం ఎట్లులంట్లుం ంట్లులంట్లల ంట్లం ఆట ఫ్ర ంట్లోం ఆమ్లం అట్టం లన్లలంట్లుం లట్లైం కం అట్లోల అమ్మం లక్షం లన్లులలక్లం ంట్టోం అల్లోల 


అంధృపుకృతి ధర్మపరిషత్‌, బెజివాడ. 


* వ సుకృతి వై ద్యశీతాశిబిర 
1987 మేనెల $వ లేదీనుండి 25 తేదీవరకు జెజవాఢ MRR. 
ఇ్షందు విద్యార్థులు ప్రకృతి వై ద్యమునందు తరిఫీయతు చేయబడుదురుశ “రోగులు చికిత్వోచెయ్మోక్లు 
దురు పిళ్ళ తిజీవనవిధానములు అభ్యసింపచేయబడును' . 
రోగులును, వి ద్యార్థులును, పేగిక్షకులును యెవీయలు 15 న తేదీ ఖా స్తులను 
పికృతిఆఫీను మే నేజరుగారికి పంపుకొనవ లెను, 


సంపూర్ణ వివరములు కావలసిన యెడల పృత్యు త్ర త్రరమునకు 0-1-6 es ete పంపు 
కొనవలెను. 


శిబి రాధి పతె, 
విషయసూచిక 
KI 
.నేతిన్యాధులు ... 98 గింథవిమర్శ hs 10 
పిశ్నలు ల. 101 మాంసకృత్తులు కి 
యంతిశాలలు - ఆరోగ్య సంరక్షణ ... 102 కలియుగభీముడై న శాండో + 119 
జ్ఞ. ఎ 105 చాలక్రిడలు sa 9 
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ణా 





క్రొలిపాక్ట అదినా రాయణకశ ర్భ, వకృ్ళతిజీ నన సాధకుడు, బెజవాడ, 


అన్యాభావిక జీవనపద్దతులకు అలవాటు పడి 
ఆరోగ్య భాగ్యమును అనుభవింప లేక ప్రస్తుత 
మానవజాతి అనేక భూలోకనరకభాధల ననుభ 
వించుచున్నది, నరక విముక్కులయి సర్వసంపద ల 
ననుభవించుటకు పికృత్యభిగమనమే ఉల్తేను 
సాథనము. 

వ్యాధులు వచ్చుటకు కారణములనారసి వానిని 
కీమముగా తొలగించుకొనుటకు పతి వారును 
పయత్నింపవ లెను, 


భగవంతుడు మన కింద్యియసమూహము నిచ్చి 
నానికి నియమిత మైన పని, విశాలి, పోవణ, 
మలబహివ్క-రణ మొదలగు నియమబద్ధమ్నులెన 
కర్శకలాపము నేర్చరచి యున్నాడు. వానిని 
సక మముగ నెరవేర్చిన బేహయంత)ము సరిగ 
నడచును, 


ఎపుడు అకిిమజీవన పరిస్థితు లేర్పడునో, 
అప్ప్వుడువెంటనే, వ్యాధిబాధ లు సంపా _ప్పమన్రను. 
“స శ్వేందియాణాంనయనం పిధానంో అను 
ఆర్యో క్కి ననుసగించి కండ్లు సౌఖ్యజీనితమునకు 
ఆధారభూతములై యున్నవి. అకఏమజీవనము 
వలన కండ్ల ఆరోగ్యమునకు యెక్కువభంగము 
వాటిల్లుచున్నది. పిస్తుతపిపంచములో నూటికి 
50 మందికి పె గా యేదోయొక కంటి అనారో 
గ్యము వలన చాధపడుచున్నట్లు మనము చూచు 
చునే యున్నాము, 


ఈ వ్యాధులు ఇంతగపిబలమగుటకు కారణము 
లేమియో విచారింతేము, 


కంటికి నియమిత మైనపని, విశాోంతి, సరియెన 
పోషణ, మలబహీప్కురణ అనుపనులు సక మ 
ముగ జరుగవలెను, ఈనియమములలో మేమా 
త్రము శేడా వచ్చినను వ్యాధిసంపా) ప్తమగును, 


కంటికిపని, వి శాం తి, 


కంటి వ్యాధులలో కొన్ని కంటికీ శ్రగిమయెక్కు.వ 
యగుటవలనను సరిగా విశ్రాంతి లేకపోవుటవలనను 
తటస్టించు చున్నవి, మితేముమించి రాతు)లందు 
కూడ చదువుట వ్రాయుట చిత లేఖనము నగిషీ 
పని కుట్టుపని అచ్చు కూర్చుట సినిమాలు నాట 
కములు చూచుట మొదలగువానివలన కంటికి 
శమ యెక్కువయగును, కంటిశిముతో చేయ 
దగిన పనులన్ని యును పగటి వెల్తురులో నే చేయ 
వలెను. ఇది సృష్టిలో మూనవజాతికి నిర్గయింప 
బడిన నియమము. రాతిరాగానే విశాంంతితీసి 
కొనవలెను దీనిని అతికమించిన ళిక్షతిప్పదు. 
రోజులో 8 గంటలకంక అధికముగా నెపుడును 
చదువుట, వొయుట మొదలగు కంటి శమతో 
చేయు పనులను చేయగూడదు, రోజులో 8 గం 
టలు కంటికి శమ లేకుండునట్లుగా వమూమూలు 
దృష్టితో జీవించవలను, రోజులో మిగిలిన రీ 
గంటలును క ండ్డుమూసికొని నిద చెందుట ద్వాఠా 
సంపూర్ష నిశాంతి తీసికొనవలెను, 


ఈ నియవుముల ప కారము పిస్తుత ప్రపంచ 
ములో జీవనముచేయువారు యెవరై నయుండీన 
ఛారికిమాత ము ఈరకమైన క్ర డ్షజబ్బులు రావు, 


సెతివ్యాధులు 99 


నియమములు, 


చీకటి పడినతరువాత కంటితో శ్ర)మచేయకుం 
డుట, నిదమానుకుని సినిమాలు, నాటకములు 
చూడకుండుట, తీక్ష మైన కాంతిని, దీపపుకాంతిని, 
గాని, సూర్య శకాంతినిగాని, మెరుప్పులనుగాని 
చూడకంకుట, రాతు)లందు దీపపు వెల్తురులో 
శాక  చీకటిలోనే పరుండుట, కంటిఅద్ద ముల 
వాడకుండుట, 

క0ంటిపోవణ 
కంటియొక్క ఆరోగ్యము ర_క్ష్రపిసరణమండల 
ముపై యెక్కువగ ఆధారపడియున్నది. దానికి 
పోషణ ర_క్షమునుండియే వచ్చును. పోవక 
పదడార' మును తెచ్చి పంచిఇచ్చి తుల్లపడ్రాం 
మును బహీష్కురి:చునవి నాడులు, 


పతి వారును రక్తమును శుద్ధముగ నుంచుకొన 
వ లెను, ఈశి)ందవివరింప బడిన విషములు చేరుట 
వలన ర క్షము చెడును;లా 

దుష్ట ఆహారసంబంధమగు విషములు; తాగుడు 
మొదలగువాని విషములు; పొగ తాగుట 
వలన కలిగినవిమములు; వ్యభిచారమువలన గలి 
గిన గనేరియా, సవాయి మొదలగు విషములు; 
దుష్టమెన గాలి వీల్చుటవలన కలిగిన విషములు; 
ఇడుసీటిని తాగుటవలన కలిగిన విషములు; 
వములములు సంపూర్ణ ముగ  వెలువరింపబడక 
వృద్ధిపెందినవిషములు; దుష్ట వేడిమివలన క్‌లిగిన 
విషములు; మా మానసిక ఆందోళన వలన కలిగిన 
ఏివషములు. 


ఈ పైన వివరింపబడిన విషములు శేరుటవలన 
అనేక నేతివ్యాధులు గల్లుచున్న వి. ఇతర 
నిషములు కరీఠహుందు చేరకున్నను పితివానికి 
పి స్తుత నాగరిక పిపంచనుందు ఆహారసంబంధ 
మైన విషములు, మరబియ్యము ద్వారానో, 


పకగపదార్గముల ద్యారానో, నిరీవఆహారముల 
వలననో, లోపలికి చేరుచు నేయున్న వి, స్వాభా 
వికాహారమును తీసికొనువారికి ఈ ఛభాధకూడా 
తప్పును 


నాడీమండలము చెడుటవలన సరియైన రక్త 
పిసరణ, మలబహిప్కురణ జరుగదు. నాడీమండ 
లము చెడుటకుకూడ కారణములు దుష్తాహోర 
విహారములే. వానినికూడ చక్క-బరచుకిొన 
వలెను, 

మనస్సు - కండ్లు 
మానసిక వికారములనుబట్టి కండ్రయొక్క- ఆరో 
గ్యము తారునమూారగుచుండును. 


దయ వేేనములవలన నేత్రములు చల్లగనుండును, 
కోగోధము అసూయలవలన వేడక మంటలు 
పుట్టును, కామ మోవహాములవలన కండ్లు అంధ 
కారయుతీములగును. బివాంజానమునలన కం 


డ్లలో అద్భుత తేజస్సు శ క్రివచ్చును. హాత్యలు 


చేయు వానికండ్లు తాగుబోతు వానికండ్లు చింత 
నిప్పులవలె వేడితోగూడి మండుచుండును, 


ఆనందమయుని కండ్లు సహాజ లావణ్యముతో 
నొప్పుచుండును. కాన కండ్ల ఆరోగ్యమునకు 
కూడ మానసిక శాంతి అదోగ్యములు అవసర 
మగును, 


యోగాభ్యాసము - కండ్లు 
కండతో స్వాభావిక పద్ద పదతులపై అభ్యాసముల 
మొదలు పెట్టిన నొప్పయోగళ క్తులను పొంద 
వచ్చును. కాని శరీ రారోగ్యము మానసి'కారో 
గ్యము "మొదట సంపాదింపకుండ ఒక్క-మూారు 
గనే అ భ్యాసముల మొదలుపెట్టి కంటిఆరోగ 
మును ఇడగొట్టుకొనినవా కున్నారు. -రక్రము 
ఆరోగ్యముగ లేని'చే కంటివద్దకు ర కన మును 





అస్యా భావిక జీవన పద్దతులకు అలవాటు పడి 
ఆరోగ్య భాగ్యమును అనుభవింప లేక పిస్తుత 
మానవజాతి అనేక భూలోశనరక భొధల ననుభ 
వించుచున్నడి, నరక విముక్కులయి సర్వసంపద ల 
ననుభవించుటకు పికృత్యభిగమన మే ఉత్తను 
సాథఢథనము, - 

వ్యాధులు వచ్చుటకు కారణములనారసి వానిని 
క్రమముగా తొొలగించుకొనుటకు పతివారును 
పయల్నింపవ'లెను, 


భగవంతుడు మన కింద్రయసమూహము నిచ్చి 
నానికి నియమిత మైన పని, విళాాంతి పోవణ, 
మలబహివ్క-రణ మొదలగు నియమబద్ధమ్ములెన 
కర్భకలాపము నేర్చరచి యున్నాడు. వానిని 
సకమముగ నెరవేర్చిన చేసాయంతిము సరిగ 
నడచును 


ఎపుడు అకీనుజీవన పరిస్థితు లేర్పడునో, 
అప్పుడు వెంట నే, వ్యాధిబాధలు సంప్రా ప్తమవును 
“సశ్వేందియాణాంనయనం పిథానంో అను 
ఆర్యో క్కి ననుసగించి కండ్లు సౌఖ్యజీనితేమునకు 
ఆధారభూతీములై యున్నవి. అకిముజీవనము 
వలన కండ్ల ఆరోగ్యమునకు యక్కువభంగము 
వాటిల్లుచున్న ది. పిస్తుతపిపంచములో నూటికి 
50 మందికి పైగా యెదోయొక కంటి అన్గారో 
గ్యమువలన కాధసడుచున్నట్లు మనము మాచు 
చునే యున్నాము, 


ఈ వ్యాధులు ఇంతగపిబలమగుటకు కారణము 
లేమియో విచారింతేము, 


కొలిపాక అదినా రాయణశ రస, స్రకృతిజీనన సాధకుడు, బెజవాడ, 


కంటికి నియమిత మైనపని, విశాింతి, సరియెన 
పోవణ, మలబహిమవ్యరణ అనుపనులు సకవు 
ముగ జరుగవలెను. ఈనియవుములలో మేమా 
త్రము తేడా వచ్చినను వ్యాధిసంపా) ప్తమగును, 


క0టికీపని, విశాాం తి, 


క్ర ంటి వ్యాధులలో కొన్ని కంటికీ శ్రమయెక్కు.వ 
యగుటవలనను సరిగా విశ్రాంతి లేక పోవుటవలనను 
తటస్లించు చున్నవి. మితముమించి రాతుఎలందు 
కూడ చదువుట వ్రాయుట చిత) లేఖనము నగీవీ, 
పని కుట్టుపని అచ్చు కూర్చుట సినిమాలు నాట 
కములు చూచుట ముదలగువానివలన కంటికి 
శమ యెక్కువయగును, కంటిశంమతో చేయ 
దగిన పనులన్ని యును పగటి వెల్తురులో నే చేయ 
వలెను, ఇది సృష్టిలో మానవజాతికి నిర్ణయింప 
బడిన నియమము. రాతిరాగానే విశాంతితీసి 
కొనవలెను, దీనిని అతికమించిన శిక్షతిస్పదు, 
రోజులో 8 గంటలకంజఆు అధికముగా నెపుడును 
చదువుట, వొయుట మొదలగు కంటి[శమతో 
చేయు పనులను చేయగూడదు, రోజులో రీ గం 
టలు కంటికి శ)మలేకుండునట్లుగా మామూలు 
దృష్టితో జీవించవలెను. రోజులో మిగిలిన 8 
గంటలును క ండ్డుమూసికొని నిద్ర చెందుట ద్యారా 
సంపూర్ణ విశ్రాంతి తీసికొనవలెను, 


ఈ నియమముల ప్రకారము పిస్తుత ప్రవంచ 
ములో జీవనముచేయువారు యెవరై నయుండిన 
ఛారిక్రిమాతీ ము ఈరకమైన కండ్డజబ్బులు రావు, 
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నియమము ములు. 


చీకటి పడినతరువాత కంటితో శమచేయకుం 
డుట, నిద్భమా నుకుని సినిమాలు నాటకములు 
చూడకుండుట, తీళ్ల మైన శాంతిని, దీపపుకాంతిని, 
నాలి నూర్యకాంతీనిగాని, మెరుపులనుగాని 
భూడకుండుట, రాతు)లందు దీపపు వెల్తురులో 
శాక చీకటిలోనే పరుండుట, కంటిఅద్దముల 
నాడకుండుట, 

కంటిపోవణ, 
కంటియొక్కం ఆరోగ్యము ర_క్ట పాసరణమండల 
ముపై యెక్కువగ ఆధారపడియున్నది. దానికి 
పోషణ ర_క్టమునుండియే వచ్చును. పోషక 
పదార మును కచ్చి పంచిఇచ్చి నులబదా ర 
మును బహిప్కూరి-చునవి నాడులు, 


సితివారును రక్తమును ళుద్దముగ నుంచుకొన 
వలెను, ఈకిందవివరింపబడిన విషములు చేరుట 
వలన ర_కృము చెడును: 

దుష్టఆహార సంబంధమగు విషములు; తాగుడు 
మొదలగువాని విషములు; పొగ త్రాగుట 
వలన కలిగినవీషములు; వ్యభిచారమువలన గలి 
గిన గనేరియా, సవాయి మొదలగు విషములు; 
దుష్ట్రమెన గాలి చీల్చుటవలన కలిగిన విషములు; 
వెడుసీటిని తా్ర)గుటవలన కలిగిన వివములు; 
మలములు సంపూర్ణ ముగ  వెలువరింపబడక 
వృద్ధిసెందినవిషములు; దుష్ట వేడిమివలన కలిగిన 
వివములు; మానసిక ఆందోళనవలన కలిగిన 
వీవనులు, 


ఈ పెన వివరింపబడిన విషములు చేరుటవలన 
అనేక నేతువ్యాధులు గల్లుచున్నవి. ఇతర 
విషములు శరీశముందు. చేరకున్నను పితివానికి 
ప్రస్తుత నాగరిక పిపంచమాందు ఆహార సంబంధ 
మైన విషములు మరబియ్యము ద్వారానో, 


sO నా ద్యారానో, నిరీవఆహోరముల 
థి జ్ర 

వలననో, లోసలికీ చేరుచు నేయున్న వి, స్వాభా 

మ సళ తీసికొను వారికి ఈ చబాధకూడా 

తప్పును, 


నొడీమండలము చెడుటవలన సరియైన రక్ష 
పఏసరణ, మలబహిప్కురణ జరుగదు? నాడీమండ 
లము చెడుటకుకూడ కారణములు దుస్టాహార 
వీహారములే. వానినిళూడ చకాబరచుకొన 
వలెను, 

మనస్సు జ కండ్లు 
మానసిక వికారములనుబట్టి కండ్లయొక్క- ఆరో 
గ్యము తారుమారగుచుండును. 


దయ వే)మలవలన నేత్రములు చల్లగనుండునుః 
కోోధము అసూయలవలన వేడెక్కి మంటలు 
పుట్టును. కామ మోహాములవలన కండ్లు అంధ 
కారయుతములగును, బఎివాజానమువలన కం 


ఢలో అద్భుత తేజస్సు వ క్లివచ్చును. వాత్యలు 


చేయు వానికండ్లు తాగుబోతు వానికండ్లు చింత 
నిప్పులవలె వేడితోగూడి మండు చుండును, 


ఆనందమయుని కండ్లు సహజ లావణ్యముతో 
నొప్పుచుంకును. కాన కండ్ల ఆరోగ్యమునకు 
కూడ మానసిక శాంతి ఆరో గ్యములు అవసర 
మగును, 
యోగాభ్యాసము ఆ కండ్లు 

కండతో స్వాభావిక పద్ద పద్దతులసై అభ్యాసముల 
మొదలు పెట్టిన గాప ప్పయోగశ క్తులను పొంద 
వచ్చును, శాని శరీ రారోగ్యము మానసి కారో 
గ్యము మొదట సంపాదింపకుండ ఒక్కమారు 
గనే అభ్యాసముల మొదలుపెట్టి కంటిఆరోగ్య 
నును ఇడగొట్టుకొనినవా రున్నారు. రక్తము 
ఆరోగ్యముగలేని టే కంటివద్దకు ర కును 
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యేవిధమైన సాధనల చేతను శేందీ)కరింప 
కూడదు, 


ఒక సాధకుడు క పాలాసనము వేయుటవలన కండ్లు 
పోయినవి. అందులకు కారణము అతనికి మలబదక 
మున్నది, అతనిర శక్రమందు ఆవిషములు అమి 
తీముగ చేరియున్న నవి, అతనికీ ఆహార నియమము 
సరిగ లేదు అందువలన వివములన్ని యు 
కండ్ల వద్దకు చేరి కండ్లను చెరచినవి. కాన 
స్వాభావిక జీవనము చేయక సంపూ ర్హాగరోగ్యము 
లేనివారికి యాగము సిద్ధింపదు, 


దృష్టీలోపమునకు కారణములు, 


కంటికి ఆహ్లాదకరమైన వస్తువులను చూచుట 
వలన కంటియొక్క.. ఆరోగ్యము యెక్కువగును. 
పికృతిరమణీయములు, నదీతీరముల్కు పచ్చిక 
బయళ్ళు, అడవులు, కొండలు, సూర్యోదయ, 
సూర్యా స్తమయములందలి ఉద్యాన వనములు, 
సెలయేళ్లు, (ప్రవావాములు, చెట్టసందులయందు 
నున్న అందమును చూచుటవలన కంటికి ఆరో 
గ్యము యెక్కు.వయగును, ఏనినిమాచుటకు (శ్రమ 
పడనక్ట_ రలేదు. కాని సినిమాబొమలు, కామో 
దేశమును కల్పించు వేపములను చూచుటకు 
కంటియొక్క దృష్టిని తీవిము వేయవలనీ 
వచ్చును, అందువలన నష్టముక లుగును, 
ఉద్యోగ స్తులు, బ స్త్రీలో యుండు వారికి ఇటు 
వంటి భాగ్యము అరుదుగా లభించును. వారిద లిపీ 
యెపుడును దగ్గరనుండు కాగితేములు పు స్తుక్ర 
ములు వ స్తువులమోద శేందిిక రింపబడియు౦ 
డును, కన్ను దగ్గరనుండు వస్తువులను చూచుట 
వలన అలసియున్న పుడు కొద్దిసేపు దూరమునకు 
దృష్టీపోనిచ్చిన ఒకవిధమైనశాంతి గలుగును, 
వీరు దూరమునకు దృష్టి పోనిచ్చి భూచుద 


పికృతి-బెజవాడ 


మన్నను దారిలో నున్న ఇండ్లో గోడలో 
యేవో అడ్డము వచ్చును. మనిషిదృష్టి కొంత 
దూరపువస్తువులను భూడగలుగునను నియమ 
మున్నది. (Range of vision) అంతవరకును 
దృష్టిని సారించినపుడు ఒకవిధమైన విశంతి 
గలుగు సమయమందు ఈ వస్తువులు అంత వరకు 
దృష్టే పోకుండ అడ్డుతగులును. బది దృష్టిలోప 
మునకు ప్రధాన కారణము, అకిమ పద్దతుల 
మాద చదువుటవలనను నాయుటవలనను 
అనేక విధముల దృష్టిలోపములు వచ్చుచున్నవి, 
పట్టణములు కంటిఆరోగ్యమునకు బాల భంగ 
కారులు. బజారులయందలిమలను, మూా(త్రేము, 
కుళ్ళిపోయిన వస్తువులు, మురుగునీటి యందలి 
మాలిన్యములు, యెండి దుమ్బుగా మారును. 
అవి యెగిరి గాలిలో కలసి పతి వారిక ండ్లలోను 
చేరుచుండును, ఇది బాల అపకారమును కలుగ 
చేయును. కండ్లశేగాక ఊపిరితిత్తులకు రక్తము 
నకు శరీరమునకు చాల అపాయక రము, బస్తీ 
లయందలి పడకగద్కి వంటళఇల్లు, వాటిప)క్కనే 
యేర్పరుపబడిన పాకీదొడ్డ గాలి పీల్చుటవలన 
శరీరమంతేయు ఆమలపుగాలి వ్యాపించి రక్తము 
చెడి కండ్లుకూడ చెడుచున్న వి, సీనిమాలు,నాట 
కములు, ఫ్యాక్టరీపొగలు, ఉదక కరములగు 
వస్తుదర్శ నములు మొదలగునవి కండను చెరచు 
చున్నవి, 

ఈ వ్యాసమునందు కొన్ని సంగతులు 
మాత్రమే సంగ్రహముగ వా్రాయబడినవి. 
రాబోవునెలనుండి పిత్రివిషయమును పి క్యేక 
ముగ తీసికొని విపులముగ చర్చించబడును, 
కండ్ల వ్యాధులకు కారణములు, నివారణోపాయ 
ములు, ఉత్తమమైన పికృతిచికిత్సలు సంపూర్ణ 
ముగ వా్రాయబడును, 


a mm 


పుూళ్నులు 


ఎట్టి వాడు వై ద్యుడనబడును] అతని లక్షణము 
లేమి? వై ద్యుడు, పూజారి సహపం క్రికి అనర్హ్ము 
లని లోకో క్తి నుడువుచున్నది. లం బెంతవరకు 
సశ్యమున్న ది! 


“రోజునకు ఒక నీనమరేగుపండుచెప్పన తినుచుం 
డిన వై ద్యునితో నిమి త్తములేదు* అని ఒక 
ఇంగ్లీషుసామెక తెలుపుచున్నది. ఆవిధముగనే 
చేను (పతీరోజును భోజననుచేసిన శెండుగంటలు 
ఆగి ఒక సీమ శేగుపండును తీనుచున్నా ను. నాశేమి 
యును నొ అజీర్ణ వ్యాధికి గుణము కనుపడ లేదు, 
దానిని యెపుడు తినవలెను! 

భోజనమునకు పూర్వమా, తరువాతనా ! నిద 
యెందులకుపోవలెను ! అనవసరముకాదా?! నిద 
పోవుటవలన శౌరీరకముగను మానసికముగను 
కలుగువూర్పులు యేమి? లాభములేమి ! 
మానవునియొక్క- నిదాాకాలము యేపరిస్థితులను 
బట్టి మారుచుండును! నివ్శను నిరోధించుట 
వలన కలుగు నష్టము లేమి] నిద్రపోవునప్పుడు యే 
దిక్టుగా తలపెట్టి, 'యేవెపుగా (కుడిచేతిమిదనా, 
బోర్భగానా, వెల్తకిలగానా యెడమ చేతిమిదనా) 


పరుండవలెను! నిదిపోవుటకు రోజులో సరియైన 
కాలమెయ్యది ? ఎబువంటి పడకమిద పరుండ 
వలెను) అధ।;శయనమువలన కోలుగుఅపకారము 
లేమి ? ఎట్టి పి చేశములో పరుడవలెను! ఎట్టి 
వారితోకలసీ పరుండవలెను] 

శ్రీపుకుషులు ఒకపక్క మిద రాతియంత 
యును కలసి పరుండవచ్చునా! మాసలను లదగ్గ ర 
పిల్లలను పరుండపెట్టవచునా] పడుకొనియే నిద 
పోవ లెనా? కూర్చుండి నిద్బపోగూడదా! పడక 
కుర్చీలలో పడుకుంకేయేమి! నిద్రలో కోలలు 
యెందుకువచ్చును! మంచిదా?! చెడ్డ దా?! యోగ 
నిద్బనుగురించి వివరింపుడు. 


నిదోవలని సంపూర్ణ ఫలితముల నందవలయు 
నన్న యేవిధముగ' నిదించవ'లెను! 


వరా జ్ఞనసాధన కారణములగు ఈవై 
పిశ్నల నాధారములుగ చేసికొని రాబోవు 
నెలలో ఉత్తమ వ్యాసములు వాయ 
బడును, పిత ఒక్ళారును జిజ్ఞాసచేసి వానికి 
సమాధానములు వోసిప సంవీన ఉ త్రమమైన 
నానిని ప్రచురిం చెదము, 


ననా ల! 


నారి౦జి 


ఆహారములలోశెల్ల _ ేస్టములై నవీ రసఫల 
ములు, అందులో ఆంధ దేశీయులకు అందు 
బాటులో నున్నవియు, ఆరోగ్య పిడాయకము 
లును రుచీకరములును చౌకగ లభించునవి 
యును నారింజపం కై యున్నవి. అవి ఈ వేసవి 
కాలములో చాల తీయ్యగనుండును, నారింజ 
పండ్లలో ఒక విధమైనరుచి గలదు, ఈనారింజ 
పండ్లు బెజవాడకు నమిపమున యున్న పెదవడ్డ 


సందు 
య 


పూడిలో శేక్షమెనవి ఉత్పత్తి యగును. అంద 
రును ఈ నారింజపండ్లను భుజించి ర _కృపుప్రిని 
ఆరోగ్యమును సొందుడు. 


ఈ పండ్ల ధర వంద రు 2-0-0 మొదలు 
రు 8-0-0 వరకు యుండును, 


కావలసినవారు బెజవాడ పక్ష ్రతిస్టోర్సు వారి 
ద్వారా తెప్ప్సించుకొనవచ్చును, 





జం. 


యంత )ములు ఆరోగ్యవిషయములో చూచిన 
మానవులకు బాల అపాయకరములు, 
బియ్యపుమరలు, వీండిమరలు వచ్చి ఆహారపదా 
ర్థమును నిర్జీవముబేస్సి నంజు, అతిమూతిము, 
ర కృపు పులుపు, నిస్సత్తువ, శుక్ల నష్టము మొద 
దలగువానిని కలిగించుచున్న వి. 


యంత ములలో తీయారగు సోడా చల్లని పానీ 
యములు ఆహారనాళమును _చెతన్యరహితీము 
లుగ చేయుచున్న ని, అహారవిషయ ములో ఇట్టుం 
డనిచ్చీ వానివలన గాలి యుంతగా చెడిపోవు 
చున్నదో చూచిన నిజముగా విచారము కలు 
గును, మిల్టులపొగ వలన, ఆ 'పెటో)లుకంపువలన 
గాలి ఇడిఫోయి, అందలిపనివాండికు త్యర 
లోనే ఊపిరితిత్తుల న్యాధులు, ర కము చెడుట 
మొదలగునవి కలుగుచున్నవి. ఆశాపిశాబా 
వేశులగు పోవు కార్లు, పనివాండిచే రోజునకు 
9Xంటలవరకు అమురుగుగాలిశే తినిపించి వారల 
ఆరోగ్యమును; తమ కరకుకత్తులకు బలియిచ్చు 
చున్నారు. 
ఆరోగ్యాధి కారులకు లంచములిచ్చి మిల్లులపని 
రాతు్రలందుకూడ సాగించుచున్నా రు* ఆరోగ్య 
భాగ్యమును అనుభవించుచు  సుఖజీనితనును 
చేయు బాలురచేగూడ రోజునకు 9 గ ంటలపై గా 
పనిచేయించుచున్నా రు, 
బయట బోర్షుమోద పెద్దవోతు 8 గంటలు 
అనువారు ౧) గంటలు 
సీల్లలు ర్‌ గంటలు 





సంరక్షణ. 


అని వాసినుంటుందిగాని అందరు ఒకే. పిల్లలు 
కూడ 9 గంటలు పనిచేయవలసింబే, అవసర 
మెలే 11 గంటలుకూడ పని చెయ్యనలసివ స్తుంది. 
షాహాుకార్లు దయా దాశ్రీణ్యములు గలవారై శే 
వీల్ణల చేతే స్‌ గంటలకంకు యొక్కువనేపు పని 
చేయించకూడదు. పెద్ద వాళ్ళ'చేత 7 గంటలకంకు 
మెక్కునపని చేయించకూడదు. కానలనసిన్రంళు 
పనివాళ్ళను యెక్కువ వేసికొనండి సని వాళ్ళ 
“రెక్కలకష్టంచేయించి లా భాలన్నీ పాహాకార్లు 
కూర్పునితింటారు. పని వాళ్లు చండాలపు గాలిజీల్చి 
పగలంతా పనిచేసే వాళ్ళకువచ్చేకూలి ఆరోగ్య 
వంత మైన తిండి తింటానికే సరిపోదు, పాపము! 
ఈపని వాళ్లు ఇచెడ్డగాలివీల్చి పనిచేసి రోగంవచ్చి 
రెండురోజులు గ౦టిద గర పడుకుంచు ఆరోజు 
నాగా కట్లు తారు. 

ఇంత కూ పొహుకార్లకు జ్లానంకా వాలి, వాళ్లకు 
దూరదృష్టి లేదు. ఆశపోతుతనం తప్ప వవిధంగా 
పనిచేయిస్తే యెక్కువపని జరుగుతుందో వాళ్ళకు 
యెస్కవ ఆదాయం వస్తుందో వేరువస్తుందో 
సర్వపాణులు సుఖంగా యుంటారో తలియదుః 
వాళ్ల ఉదేశ్యం యెక్కువ సేపు పనివాళ్ళచేత పని 
చేయిస్తే యెక్కువపని సాగుతుంది అని, 
భవనమున కు యెక్కువగా గాలి వచ్చే 
సదుపాయము చే సే డబ్బుఖర్చవుతుంది అని 
భూసారుగాని అట్టివసతులుండటమువల్ల పని 
వాండ్లు ఆరోగ్యవంతు లై చురుకుగాపనిచేస్తారని 
శతెలిసిక్లోరు. ఎక్కువకాలం పనివేనేకంటు తగ్గి 
నంతశ్రాలం నియమించితే అచేపని తక్కున 


యంత) శాలలు - ఆరోగ (సంరక్షణ 


కాలంలో యెక్కువ శంద్దతో చేయ గలుగు 
తారు రి గంటలు పని అంళకే మాంద్యంగా 
పని చేసారు, పనికూడ శుభముగనుండదు. 

6 గంటలై తె బాగా చేసారు, పనివాళ్ల ను 
మురుగుగాలిలో కూర్చుండ బెట్టిన ప్పుడు 
2 గంటలలో జరిగినపని మంచిగాలిలో కూర్చుండ 
బెట్టినపుడు 1 గంటలోనే జరుగును: 
యంతిళాల చుట్టు పిక్క లనుండు పరిసరములు 
బాగుచేయించవ లెను! సూర్యరక్శి బాగుగ 
తగులుచుండ వతెను* యంత శాలలో దుమ్ము 
మొదలగునవి మెప్పటికప్పుడు దులివించి శుభ) 
ముగ నుంచవలెను పని వాండ్లు ఆరోగ్యసూత) 
ములను పాటించుచు ఆరోగ్యవంతులై పని 
యెక్కువగ చేయుచున్న. కొలదిన్ని జీతముల 
నభివృద్ధి చేయవలెను, ప్రకృతి సూతిములను 
వారికి బోధించవలెను, 
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పనివాండ్ల మనస్సులకు నిరుత్సాహము కలుగ 
కుండ నియమించుకొన్న జీతము సక్ళమముగ 
నియుచున్న్కపని శ్రద్ధ గాసాగునుః నియమిత మైన 
పని ఆరోగ్యనంతమైనపరిసరములు, తగినంత 
విశాంతి, సాయంశకాలపుయెండ, స్నానము, 
శాకాహారము, రాథ్రి నిదమానకుండుట, ఉబే 
కపదార్గముల తగ్గించి తినుట- వీనిని పనివాండ్లు 
అనుసరించునట్లు వూడవలెను. పగలు రి గంటలు 
భు క్షికి మార్గము చూపించిన సాహాకార్లు ము క్రి 
మార్లముకూడ చూపి వారికి తగు బోధలు, 
నియమములు యేర్చరచిన ధన్యులగుదురు. 


ఈ దృష్టితో నడచినపుడే పిపంచ శాంతి 
చేకూరును, 


లోకాసృమస్తా స్సుఖనో భవంతు! 


న ఉళయానననాా 


పచ్చి కలాలు! 


“చికైమ్మవదినా! కొంచెము యింగువపలుకు 
ఆం కు పెట్టుతావూ! అమ్మాయికిని 9 నెలలు 
నిండినయ్యా! ఇప్పుడు నొప్పులు పడుతొందమా! 
నా మొఖంమండా, అది పులిహార చేసిపెట్టమం కే 
చే సేపెట్టలేకపోయినాను, ఇవ్వాళ తీరాతళూచు 
కుంకే మంచి పప్పునూస్కే అవీ వున్నాయిగాని 
యింగువ లేదమ్మా, మాఅమ్మాయికి చిన్న ఉల్లి 


పాయ యింగువగూడా వేస్తే పులిహోర ఖాగా 
సహిస్తుంది. మూ అల్లు పంపితే కోమటింట్లో 
చిన్న ఉల్లిపాయలు దొరిక్షినై గానీ యింగువ దొర 
కలే, కాస్త పెట్టితివా కొంచెము పులివళోర నేసి 
పెటు తలో | - 
లు 
“ఏం! కిల పుటినతరువాత సెటహూడదు?* 
౧ లు లు 


యమము ఉదయము 





లోకలుబోరు -- (మానపతిక) 
GS 


ఇందు లోకలంబోర్డు తీర్పులు, వాక్కులు అన్నియును పికటింపబడును, 
లోకల్‌ బోర్జులవారు అందరును తెప్పించుకినునట్టు అనుజ్ఞ పొందబడినది. 


సంపాదకులు చాగంటి శషయ్యగారు. 
సం1[ర చ౦డా రు. 8-0-0 లు. 


లోకలుబోర్జు కార్యాలయము, కపిశ్లేశరపురం (తూర్పు గోదావరిజిల్లా.) 


హృకృ తిస్టోర్సునందు అమ్హ్మకమునకు సిద్ధముగనున్న పరికరములు. 


యెనిమొ డబ్బాలు పూ ర్హీసెట్లు 1 8-0 
గాజు పీచికారీ చెవుల వ్యాధులకు 0- 5-0 
శరీర ఉప్ణమును కొలుచు ధర్మామిాటరు 0-12-0 
నీటి వేడిమిని కొలుచు ధరా శ్రమోటరు 0-12-0 


కంటిస్నా నపుగి న్నె 0- 2-0 
కంటియందు సీటిబొట్టు చేయునది 0- 0-8 
గాహాము ర్‌ క్రై పెళ్లై 1 8-0 
తొట్టస్నానముకు తొట్టి పెద్దసైజు 5- 0-0 
చిన్నని 4- 8-0 
ఆవిరి డబ్బాలు లి 0-0 

ఆదిత్య పేటిక, రంగుఅద్దములు డజను 
56- 0-0 


అదములసెకొ, సునిశిత వైద్యము, 
ల లు రా 
శాళ్యత వెద్య సలహా కలసీ 


ఇండియన్‌ నాచురోఫాత్‌ 
ఇంగ్లీషులో పిశటింపబడు 
ప్రకృతివై ద్యస చితంమాసపతి)క 
సంవత్సర చందా 1-8-0 


చిరునామా ఏ ఇండియన్‌ నాచురోపాత్‌ , 
బెజ నాడ, 





వ ర్ల శేందీ)కరోపకరణము వెండి 


గిలు వేసినది, ఇాశ్వతవై ద్య సలహా 6 50- 0-0 
రి యా 
కలసి 
జున్సు గ్లాస్కు (2 బిన్సులు) 0- 2-0 
కటు కటుటకు దూది 0- 2-0 
బ టబ 
టం గాజుగుడ 0- 2-0 
రంగుఅద్దపు కాగితము 1 టి 0- 1-8 
దసా లేక 24 l- 8-0 


రంగుఅద్దములు డజను 
(14 ౫X12 అం. సైజు) 6 4-0 
ఖర్చులు ప్రత్యేకము 
వల యు వొ గ్రా 
మే చే జరు, 
పకృ్ళతిస్టోర్సు, బెజనాడ, 
అని వ్రాయవలెను, 


పృకృతిగ్భ హా వైద్య పాఠములు 
క 
వివిధ పకృతి చికి త్సావి ధానములను గురించి 
తెలుపు 24 పాఠములను కలవీ ఒక కే బె ౦డుగ 
అందముగ తయారుచేయబడినది, 
అమ్మక మునకు సిద్ధముగ యున్నది, 
అసలుధర 8-0-0 
చందాదార్గ్శకు 2-8-0 








పకృతి చికిత్సను పతివారును తమరయొక్కొ. స్వంత ఆరోగ్యమును చక్క బరచుకొనునంత 
వరకుయైనను నేర్చుకొనుట విధియెయున్నది. అందులకు మార్గదర్శకములై అమూల్యమగు విజ్ఞా 
నము నొసంగు పుస్తుకములనేకములు గలవు. పతికగలదు: మిాశేమిరుగ్శతగలదో, మాకు తెలి 
యచేయుడు. మోకు తగినపుస్తుకముల నిర్ణయించి సలహాల నిత్తుము' 


మేనేజరు, 
పక ఎలి - బెజవాడ. 





వాగివిహావాము ఏవి)యల్‌ నెలలో జరుగునని 
పత్రికలు వార్తలు తెచ్చుచున్నవి, రాజైన 
పర భార్యను ఆశింపవచ్చునా లేదా 
అనిగాని రాజునకు  తానుకోరిన యువతిని 
వివాహ మాడుటకుగూడా అధికారము లేదా 
యనిగాని యీ మొదలగు సై తిక విషయాలను 
గురించి చర్చించుటకు మేము పూనుకొనళేదు. 
రాజ్యమునుగూడ తన శీగాక తన వంశను లెవ 
రికిని అక్కర లేదని పఏతిజ్ఞ చేసిన భీష్ముని పొరా 
ణీక గాధ మన మెరుగుదుము. దానికివెనుక 
ఆ ధ్యాత్మిక కాంతి ఉన్నది. పిస్తుతవిషయము 
కేవలము. ఐహికము. అయినప్పటికిని రాజ్యపద 
భిష్టతకుగూడ యిష్ట్రపడి అమెనే వరింపవలసిన 
అగత్యము యెనిమిదవ యెడ్యర్లు చకవ ర్తి శీల 
కలిగె ననునదియే అఆశ్చర్గమునకు కారణమైనది. 
జేవిడ్‌వలె యెక్కునగా చేశములు తిరిగిన 
రాజపుతుుకు లేడు. ఆతడు పోయినచోటనెల్ల 
అనేక విందులు  జరిగియుండును, విందులు 
జరిగిన చోటనెల్ల అనేకమంది సుంద రా౦గు 
లతని యనుగహమున శె ఆసించి పరివేష్టించి 
యుందురు. తన రాజ్యములోనే పిభువులును, 
సామంతులును అనేక్‌ విందులు చేసియుందురు. 
ప్రభుసంఘుము నుండియు, సామంత సంఘమునుం 
డియు గూడ అనేక సుందరాంగు లతనికి అందు 


బాటులో నుందురు. ఇన్ని రాజ్యములలోను 
9 


వాడు 


విండ్సర్‌ పృభున్ర 


వాలిస్‌ సీంసనుచే వరింపనేల! 





తానుకోరిన సుందరాంగిని, ఐశ్వర్యవంతు రాలిని 
అతడు వివాహమాడగోరిన యెడల మిక్కిలి 
సంతోవముతో వారు ఆమోదించి యుందురు. 
తనకు కావలసినంత చిన్న వయస్సు గలిగిననుందర 
గాలిని ఆతడు వివావామాండ గలిగియుండ గలి 
గడివాడు. 


భారత దేశములో 40 'మేండ్లకే యావనమం 
తీయు అయిపోయి సంతానము ఉడిగిపోవు త్రీ 
లున్నారు. ఆవయసుగల త్రీని, చరెండుతూరులు 
యిద్దరు భర్తలతో సంసారము చేసిన స్ర్రీనే 
"తాను వివావహామాడుటకు తగిన ప్రబల కారణ 
ముండి యుండవలెను, 


కొపటువారాజు బిచ్చగ_కేను వివాహమాడి 
నాడని సిండరిల్లాను ఛార్మింగు రాజు వివాహా 
మాడినాడని యేవో కధలు చిన్నప్పుడు చదువు 
కున్నాము. అవి తా త్కాలికోచేకములో 
చేసినపనులు. 


పిస్తుతపు విండ్సరు పిభువగు డేవిడ్‌ అనేక 
డజేశములు తిరిగి అనేకమంది సుంద రాంగులతో 
కలసి మలసియుండి మంచి లౌకిక జ్ఞానముండి 
ఆవతీల రవియ స్తమింపని సామాిజ్యము యొక్క- 
ఇాశ్వతపు వాక్కును వదలుకొనవలనీన అవ 
సరము వ త్రీడీ కాన్సించుచుండినను తా నామెనే 
వివావామాడుటకు అవసరమైనంత హేతువ్ర 
'కాన్సింపవ లెను, 
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చూచిన యెడల 


పటమును 


ఇక్కడనున్న 





ఆమెనద్ద మనిషిని అంతగా మోపహింపజేయ 
గల సాందర్య మైనను ఉన్నట్లు కాన్సింపదు. 
అయినయెడల రాజ్యముక న్న ఆమెనే అక్కు 
వగా వలచుట కాతని కేమి అవసరము గలిగివది! 
ఈ(పశ్నకు అంత సులువుగా జవా బెవరును చెప్ప 
జూలరు, కాని నాొలీన్‌ సింసన్‌ సతిని గురించి 
యింకను కొన్ని విషయము లిచట స్రాయదలచి 
సాము.అవి యీపిశ్నకు జవాబుగా యెంత 
వరకు ఉసయోగపడునో యెవరికి వాళే నిర్ణ 
యించుక" నవలయును. 


,.ఆమెనిలుచున్న చో కీవిగానుండును ఆమె కద 
'లెనా  లాఘవముగానుండును, చేహమునందు 


పం) కృ తీ- బెజవాడ 
/ 


పాటవమును, సౌష్ట్రవమును గలదు, కంటియందు 
చైతన్యమును, ముఖమునందు శాంతియును 
గలదు. జేవిడ్‌ చూచిన వేలాది సుందరాంగుల 
యం దొక్కరియంబేని యీ లక్షణములు లేవు. 
ఆమె ఏనినెట్టు సంపాదించినది! 


ముఖము మెరుగులు స్నోలు, (క్రీంలు, పౌడరులు 
పెదవికి రాచుకొనురంగుల్కు సౌందర్యనర్థకము 
లగు మందులు యెన్ని యనిగలవు. వానియందు 
చాల పదార్థములు మిక్కిలి పెలగలవి, ఐశ్వర్య 
వంతులేగాని కొనలేనివి అం జెన్నేనిగలవు ఆమి 
వాని నొకప్పుడేని వాడియుండ లేదు, 

ఆమె తసవయస్సును యెప్పుడును తగ్గించి చెప్పి 
యరుగదు, ఏమనిన డేహము పెరుగుటకు పట్టిన 
కాలము అమె యావనమును, సౌష్టవమున్సు, ఆరో 
గ్యమును, లాభువాదులను యెన్నడును తోపచు 
చేసి (యుండలేదు. 


మనము వృశ్షములను చూచుచున్నాము. జంతు 
జాలమును చూచుచున్నాము. _బుతువ్రలను 
చూచుచున్నాము, కాలము గడచుచు వాని 
యందుమార్చులను గలిగించుచుశేయుండును, కా 
నిఆమాప్పలు వానియందలి సౌందర్యమును దర్శ 
నీయశత్యమును తగ్గింపక్క విలక్షణత నొసంగును. 
అళ్ల్ల మానవ్యస్ర్రీలయందున్ను, గాలము మార్పు 
లను గలిగించుచుండును. దాని చెవరును మార్చ 
జాలరు, కాని న్షీయందలి ఆకర్ధణ శక్తిని 
కాలము తీసివేయదు. కాని తాముగా పయ 
త్నించి తమయందలి ఆకర్షణ శక్తిని శ్రీవిని 
శ్రీ పాడుచేసుకొనుచున్నా రు, 


పాశ్చాత్య యువతులు చిన్ననాట "ిన్నిస్‌ 
మొదలగు ఆబల నాడుదురు, నృత్యము చేయు 
దురు. ఈత మొదలగునవి వారిలో నాచరించు 
వారును ఉందురు, కాని సీనిని వివాహా 


విండ్సర్‌ ప)ిభువు 


మైనంతీనే అపివేసి భర్భృగృవాము ప్రవే 
నశింతురు. వయస్సు వచ్చినకొలదిని వానినిపూ ర్తి 
గానూని వేసీ తాము పెద్దా పేరక్కల మైతీమని 
భావింతురు, తరువాత కాలము గడచిన కొల 
దిని తాము ముసలివార మగుచుంటిమని భానిం 
తురు, తరువాత వారికి నితంబము లావెక్కును, 
నడక మందగించును. చూపులో చాంచల్యము 
పోయి ని స్టేజము వృడియగును, _ తిండ్లిపోతు 
తీనము చికాకు, ముదిమి ఇవినరుసగా గలుగును, 
కానీ సింస౯ వారివలె వ్యాయామము, నృత్యము 
మొదలగునని చిన్న ప్పుడు చేసి తరువాత ఆవి 
వేయలేదు. వయస్సు వచ్చినకొలదిని ఆమె 
యితీరులవలె జీేహవిషయమున అశిద్దను జూప 
లేదు. ఏండ్లుగడచిన కొలదిని ఆమె బేవావిషయ 
మున మరింతేశిద్దను జూపనారంభించెను. ఆమె 
గోల్ఫు, పెన్నిస్‌ మొదలగు ఆటల నాడును 
తోట పనియనిన ఆమెకు వీ)తిమెండు, నడక 
ఆమె కత్యంత బీతి దాయక మైనది. ఈపటములో 
కనుపరచినంతీటి కొద్దిదుస్తులను మా క్రేను 
ధరించి ఆమె ఆంగ్లేయ పల్లైనీమల డేవిడ్‌ ను గూడి 
వీహూరించు చుండును 


విష్టోరియా రాణి యెంతలావుగా నుండెడిదో చేశ 
చరితను చదివిన వారి కందరకును తెలియును. 
వడవ యెడ్యర్లు చక్రవర్తియును లావై నవాడే, 
జూర్జిఫ )భువ రేణ్యుడును చాల లావుగానుండెను, 
జేనిస్‌ యువతీయగుటవలన మేఠిరాణి జూన్జిచ(క 
నర్తి ఆహారముయొక్క అమితీత్యమును తగ్గించి 
మార్గ్షముచూపెను, కాని ఎడ్వర్హు ప్రభువును యే 
పొగాకు తన పొట్టను బెట్టుకొనెనో ఆదుర భ్యాస మే 
జార్జీిచక వ ర్తికి గూడ అంటుకోనెను, జార్జి 
పిభువు గుర్రము మోద స్యారిచేయుచునే చుట్ట 
వెలిగించి వీ ల్చెడివాడని పీతి, జార్జిచకివ రిక 
గూడ వంశానుగతే మైన వాయు నాళక్షయ 
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(Bronchitis) చెంటబజెను, అది వాయునాళము 
లను తినివేసెను. చివర దినములలో జార్జి చక 
వ ర్రి గాజునాళికలతోనే గాలిని వీల్చుచుం డెను, 
క్ష స్త్రతంతము ఆంగ్ల దేశమున బాగుగా వృద్ధి 
బొందినది, వారు చెడిపోయిన వాయునాళము 
లను తీసివేసి జార్జిపభువునకు గాజునాళముల 
నమర్శిరి. 

తన పూర్వులవ లె రోగిష్టులు, కుంభోదరులు తేన 
తరువాత నంశిస్థులుండ రా దనిజేవిడ్‌ నిశ్చయిం 
చుకొ నెను, ఎడ తెగక వ్యాయామము చేయు 
చుండెను. నావికా శిక్షణమునశె తాను యీ 
నావయందు వన ఎగీంత్‌ పెట్టబ డెనో ఆయధిక్రారుల 
యాజ్ఞలను సామాన్య నావికులవ లెనే అనుసరించి 
సేవించుచుంజెను, వాళు తనకు రాజమర్యాదలను 
చూూపవచ్చి నపుడు నిష్కర్థగా నిషేధించు 
చుండెను. తనకు బలము, ఆరోగ్యము, జిగిప్సి 
లాఘవములు కావలెనని ఆతనికోరిక,. ఆహార 
మును మిక్కిలి మప్పితేముగా తినుచుండెను, 
అప్పు డశనికీ యేవస్తువులు తినవలయునో 
యేనస్సువులు చేవామునకు యెక్కువ అవ 
సరమైనవో తెలియదు. అతనికి అప్పటికి 
తేలినీన దొక్కశే! “ఎంత తక్కువ తింకే 
అంత మంచిది” అని. పచ్చి పాలయందును, 
పండ్రయందున్ను కూరగాయలయందును చేహ 
మున కొవసరముగు లోహాలవణములు గలవని 
అతనికి అప్పుడు తెలియదు. 

తనవలెనే చేహారో గ్యమునకు, బ౭ మునకు, 
సౌష్టవమునకు, జిగివికి పొటుపడు సుంద రాంగుల 
నతడు రవి య స్తమింపని సామా్యజ్యమునం 
దెచ్చటను చూడజాల డాయెను, పి ల్యేకము 
జేహపాటవము, సౌష్టవమ్ము ఠీవి నీటు ఒక్క 
సీంస౯్సతియందు మాతమే ఆతడు చూడగలి 
గెను._ అఖండ సొమా”జ్యమునందున్ను భాగ్య 
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వంతులయింట,  సోమంతులయింట, ప్రభువుల 
యింట, చక)వ రులయింట నుండు సుంద రాంగు 
లను ఆతడు దాదాపుగా భచూడగలిగి యుండెను, 
కాని ఆతనికి వారియం దీ లక్షణములు గోచరింప 
లేదు. నెదుకగా నతనికి సింస౯ దొరకీనది, 
అమెయే అతని! ప ₹ నేర్చినది. 
ఆతని మాహారనియమములను ఆమెయే పరివ్యు 
రించినది. జారిద్దరికి యీడు బోడు కుదిరినది. 
వారిద్దరును కొలసీ సముదముల'పై విహరించిరి, 
వారిపొత్తు బ్రిటిషు రాజవంశమ ర్యాద ని పే.ధిం 
చినడి , ఏవగించినది. ఆతనికన్న ప్రజానురంజకు 
జైన రాజు దొరకడని బి బిటివు ప్రజ తెరుంగు 
దురు. కాని వారతేనిని పోగొట్టుకొనిరి, ఆపౌగొట్లు 
కొనుటయండలి నీతితో మనకు సంబంధము లేదు, 
నలుబది సంవత్సరములు దేహము పెరిగినను దాని 
సౌందర్యమును ఠీవిని సీటును నిలుపగలిగిన 
మందు సింస౯ యెరుగును, అది మనకుగూడ 


పిక్ళలి- బెజ వాడ 


కావలెను. పితిజీవియు చిరకాలము తనయాౌావ 
నము నిలుపుకొన గోరుచుండును. జారిపోవు 
చున్న తమసౌందర్నమును మందులుమూకుల 
తోను పౌడరులతోను క్లీీములతోను చివరకు 
వెంటు)కలను సలుపు జేయుముందులతో నుపూర్తి 
చేసుకొనుటకు అనేకులు [పయత్నించుచుందురు. 
కాని సింసన్‌ ఆంతరంగిక చరిత్రనలన మనకు 
తెలియుచున్న దేమి? 


ఆరుబయటగాలిలళో తిరుగుట, వ్యాయామమ 
చేయుట్క ఈదుట, తోటపనిచేయట, మితీమె 
నట్టియు యుక్త మైనట్టయు ఆహారమును తినుట 
యీమొదలగు పనులను యీమరక పితిదిన 
మును చేయుచుండువారి శకెల్లరకును దేవాసౌప్ట 
పము పాటవము జిగివి సడలీపోక వృద్ధిబొందును. 
షనినికోరునటి స్రీ పురుషు లెల్లరునో మందు 
మాకులళో నిమి త్తము లేకయే ఇ వాని నీవిధముగా 
పొందగలరు. 





దివ్యజ్ఞాన దిపీక్‌ 
షః 


వసంతా యిక స్టీట్యూటు ఆడయారుళ్చారిబే (పకటింప 

బడు మాసపత్రిక, వ్యకి క అభివృద్ధికిని, సంఘాభివృద్ధికీని 

శ అర్థిక, మఠ, విద్యా, సాంఘీకాది విషయమో లు, 

హాపరవిషయములను బోధించు విషయములన్ని టిని గురించి 

స్‌ ఆ తెలి యువిధమున వ్యాసములు, కధలు, వృత్తాంక 

ములు, , పద్యములు పక టించును. సంవత్సరమునకు 
చందా రు. 1, మాత? మే, 


కోవలనీనవారు; "సే నేజరు, దివ్య జ్ఞా నదీపిక అఫీను, 
వసంతా ఇన్‌ సీట్యూటు, అడయారు... లేక 
ళం. కామేశ్వరరావు గారు ఎం.ఏ, బి.యల్‌., 


ఏలూరు, 


“విజ య * సచికుమాసపతిక 
సం! చందా రూ! నిడిసంచిక 0-1-0" 

పోస్యరసో పేతము, విజ్ఞాన సర్వస్వము, 
ఒక చరిత) _ ఒకరసము - ఒక పరిశ)మ = ఒక్‌ 
పరిశోధ న - పికట్రించినది పిక టించకుండా 
పక టించేది “విజయ” ఒక్క_ే. సంచిక అం 
తీయు సచిత్ర మే, (ప్రతివిలేఖరియు సు|ప్రసిద్లు డే, 
మిమ్ములను నవరసతరంగిణిలో ముంచెత్తు 
తుంది. ఇన్నివినయములు చర్చించు పషతిక 
యింతే స్వల్బమూల్యమునకు చిక్కదు. 


వివరము లకు! విజయ కార్యాలయము, విజయనగరం 





వాలడబ్బసము 


సంపాదకుడు. 


ఉబ్బసము పాలుతా/సకాలమున నే కొంగరు 
బిడ్డలకు అరంభమౌాతుంది. అది 10,12 సంవత్సర 
ములు వచ్చేవరకు ఉండి తరువాత పోతుందనీ 
దానికి యేచికిత్సచేసినా లాభములేదని చేయక 
పోయినా పాణ పాయము లేదనీ అంటారు. 
నిజానికి యేవ్యాధీ ఊరికేరాదు, కొన్నాళ్లు 
బాధపెట్టిన యేవ్యాధీదానికి చిహ్నాలను చేహ 
ములో అంకితము చేయకుండా పోను. 


అస లీ ఉబ్బసము అనేది ఆనువాయితీవల్ల వస్తుం 
దనేది నిజముగాదు. ఏమంశే ఒకతల్లికన్న 
సంతానమున కందరికీ యావ్యాధి రాదు. పెద్ద 
వాళ్ళకు వచ్చే ఉబ్బసమువలెనే బిడ్డలకు వచ్చే 
ఉబ్బసమూ వాలా బాధ పెట్టుతుంది-ఆఉిబ్బసము 
బాధించే రాత్రి బిడ్డకు ఊపిరిఅడదు, ప్రాణము 
తలడిలి పోతుంది. ప్రక్కలు దించుకుపోతూ 
mM 


ఉంటవి, కనుగుడ్లు వెళ్ళుకోని న స్తవి. ముఖము 
కందిపోతుంది. పెదవులు నలుపు యెక్కుతీవి. 
అట్లా ఊపిరి సరిగా నడవక 1,2 రోజులు బిడ్డ 
బాధపడుతుంది. తీరువాతే బిడ్డ వాలా నీరసించి 
చిక్కి పోతుంది. తీరు వాత ఎన్నా ళ్ళకోగాని బిడ్డ 
కోలుకోదు, 


మనము నెమ్ముదిగానూ శ్రద్ధగాను విచారిస్తే అబిడ్డ 
యా ఉబ్బసము రావటానికి ముందు కొన్ని దిన 
ములు వరుసగా అజీర్ణ ముచేసే పదా రములుతిన్న 
అ థి 
దసీ,1,2 రోజులనుంచీ విశేచనము సరిగాఅవు 
చుండుట లేదనీ, అన్నము హీిళీవుగా ఉండుట 
లేదనీ తెలుసుకొంటాము పాలుతా9 పిల 
అయి కే తల్లి వేళతప్పి అన్న ముతింటోందన్న, ర్‌ం 
చము అజీర్షముతోనూ, మలబద్ధకముతోనూ 
బాధపడుతోందనీ వింటాము, లేదా యేదైనా 
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విందు భోజనాలు, పిండివంటలూ తీల్లితిన్న దసీ, 
ఆమెకువచ్చిన అజీర ర్ల వ్యాధివలన బిడ్డ బీడ్లకు ప త్రీపాల 
వలెభేదులు అవుతున్న వనీ లేదా వాంతులవుచున్న 
వనీ తెలుస్తుంది. ఏటినిబట్ట మన కేమి తెలుస్తుందీ 
అం'ే అజీర్లము చేయని దే యేబిడ్డకూ ఉబ్బస 
మనేది అకస్మాత్తుగా నెత్తి ల్రివాదకు దూకదు, 


ఒకసారి ఒకసంగతి వింపే ఆసంగతినే పట్టుకొని 
వీకులాడటం చాలామందికి యిష్టము, అదీగాక 

కర సిద్దాంతము బలిసిన మన బేశంలో 12 యేండ్ల 
దాకా ఉంటుంది తరువాత పోతుందీఅంశే 
దానికి యేమి పితికి !య చేసినా 12 యేండ్లూ 
బాధ పడటం మననొసటను శాసీయున్న దని 
నము కోటానికి బాగా అలవాటుపడ్డ ము, జాతీ 
కములో యెవడో 25 వ యేటచచ్చిపోతాడంే 
యేమి చేనీనా ఒకనిమివము గూడా అమనివీ. 
బతకడనేబే చాలామందికి సీద్ధాంతే వాక్యం, 
అయితే యీ చికి త్సాళాస్తా)లన్నీ యెందుకో! 
పొల ఉబ్బసమువే భాూడా 12 యెండ్రూ బాధపడే 
తీరవలెనని యెక్కడాలేదు. కాని సామాన్య 
పరిస్థి తుల్లో అది 12 యేండ్లు చాధపెట్టుతున్న 
షట నిజమే. అచేక విషయాల్లో ఆ 9 యెండ్లూ 
వెళ్ళిపోయినా గూడా ఊపిరితిత్తులు పర 
గానే ఉండి తరువాతవారికీ వారిసంతానానికీ 
గూడా క్షయ మొదలగు రోగాలు కలుగుతూ 
ఉంటవి. కనుక 12 యేండ్రూవెల్లినాగూడా అది 
పోకుండా వీట పెట్టుకొని ఉండి తరువాత బాధ 
సెట్టనూవచ్చును. అందువల్ల ఉబ్బసము వచ్చిందీ 
అంపే అచేపోతుందిలే అని బేఫరవాగా ఊరు 
క్రోగోక్ర శ్రద్ధగా విచారించి అది యెందుకు వస్తుందో 
యేమిచే స్తే పోతుందో తెలుసుళొని దానిని 
ముదురకమునుచే మరి రాకుండా చేయాలి. 
ఉబ్బసము 12 వండ్లు నీ ప్రమాదము లేకుండా 


ప్రకృతి-బెజవాడ 


జరిగిపోతుందీ అనికూడ అనుకునేందుకు ఏలు 
లేదు. వమంకే యీ 12 ఏండ్లలో ప లనే కొంత 
మంది చచ్చిపోనూ పోవచ్చును: అ'దువలన 
ఎప్పుడూ పితీవిషయములోను శ౦ద్ధతీసుకొనే 
ఠీ రాలి. 


అజీర్ణ ము, మలబద్ధక ము లేకుండా ఎప్పుడూ 
ఉబ్బసమురాదు, ఆ పిల్లలు ఎక్కువగా తిన్నారు 
అనేకంకె తినగూడనివి తింటున్నారనిగాని తిన 
వలసినవి తగినంతగా తినటము లేదని కాని అనాలి; 
అంశు బాగుంటుంది. వమంకు ఆ వలలు ఎక్కు 
వగా ఏమో తినరు, ఎందువలనంశే వాండ్లకు 
సరిగా అక లేఉండదు. వదో తినవలెన నే వెంపర్లాట 
ఉన్నా ఎక్కువగా తినలేరు. 


వాండ్లకు మెత్తని పదార్థములవిరాద, పచ్చడి 


ముద్దలమోదా, పపుమోదా బాగా యిష్ట 
ముంటుంది. వాంధడ్రకు కూరల ముక్కలు నవు 


లటం అన్నా కొంచెము బీరుసై న అన్నము 
నమలట9 అన్నా పాంణముమిాదికి వచ్చినట్లు 
ఉంటుంది. మెత్తని పదాగ్తాలు గుటుక్కున 
మింగి అవతలకు పోవటం అంకే వాళ్ళకు 
యిష్టంగా ఉంటుంది, వెన్నా, మాగడా, నెయ్యీ 
గూడా వాండ్లకు యిష్టంగానే ఉంటుంది. పొట్టుతో 
ఉన్న బియ్యపు అన్నము వాళ్లకు డోకనమలినట్టు 
త్రో స్తుంది. 

వాళ్లు చాలాబుద్దిమంతులుగా ఉంటారు. ఎవ 
రితో ఆడుకోబోరు, ఎవరితోనూ తగువాడరు. 
ఎప్పుడూ అమ్మను కనిపె ట్లుకొని యింట్లో నే 
ఉంటారు కాస్తకూ కూస్తకూ హా పెట్టుతూ 
ఉంటారు ఆమారాము పడలేక తల్లి యేదో 
చెతిలోపెట్టి ఆపోతు తప్పించుకుంటుంది, ఈవిధ 
మగు నడతకు అలవాటు పడుతారు గనుక వాళు 
యిల్లూ వదలి పెట్టరు; తల్చిసీ వదలిపెట్టరు' గ 


పాలడఉబ్బసము 


పాల ఉబ్బసము పోగొట్టవ లెనంటే తల్లికి తెలివి 
ఉండాలీ నూటకఠినముగానూ ఉండాలి, పిల్ల 
తనను అంటి పెట్టుళొని ఉండకుండా యితర వీల 
లతో బయటకు ఫోయి ఆడుకు నేటట్టు చేయాలి, 
ఆయాటలవలన ఒళ్లు అలవక పోయినా యెండ 
లోనూ గాలిలోనూ ఆబిడ్ల తిరిగి తేచాలును, 
అందుకనే మేము అలాంటిఆటలనే బాలక్రిడ్ల 
లనే వేరుతో పచురిస్తున్నాం, ఆయాటలను నురి 
గిన బిడ్డకు పైన యెంత ఎండ వేస్తున్నా శెలి 
యక అక్కడే ఆడుకుంటూ వుంటారు, అందు 
వలన ఆ సూర్యకాంతి వారి చేహానికి మేలు 
చేస్తుంది. పరిశుభమైస గాలికూడా ఒంటికి 
తగులుతుంది. ఎండా గాలీ శగిలేటట్లు తిరిగే 
వీల్లలకు ఎవరికీ యీ పాల ఉబ్బసమురాగా 
మేము చూడలేదు. 


ఆహారము గూడ మప్పిదము గానే పెట్టాలి, 
భోజనానికీ భోజనానికీ మధ్య యేమి చిరుతిండ్లు 
పెట్టగూడదు. అన్నముతో ఆకుకూరలూ 
కాయగూరలూ అలవాటుచేయాలి. నమలటం 
అలవాటు లేకపోతే దోసకాయ దొండకాయ 
బీరకాయ పొట్టకాయ పచ్చివే పచ్చడిగనూరి 
"వేయాలి. మూడుపూటలకు బదులునాళెండు 
పూటలే అస్న ము పెట్టి, ఒకపూట నారింజ 
పండువంటి పండుసెట్టాలి, అన్నములో మజ్జిగ 
పోయవచ్చును గాని నెయ్యి చాలా తగ్గించి 
వేయాలి. పప్పు, దుంపకూరలు మానాలి, 


పితిడినమూా సాయంత పు పూట నీరెండలో 
ఆడుకునేందుకు వదలివేయాలి. వారికొరశై తల్లి 
తండూోలుగూడా, యండలో కూర్పునిఅయినా 
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ఆయెండ వారికి అలవాటు పడేటట్టు చేయాలి. 
అప్పుడు ఉదా (Violet) కంగు దుసులుంకే 
మంచిది, న 
ప్రతిదినమూ _ వేడినీటితోనో చన్నీటితోనో 
స్నానము చేయించి చేహవుంతా బచాగాకంచే 
టట్లుముతుకతుండుగుడ్డతో బిడ్డ చేవాము మర్దన 
చేయాలి, దినానికి శీ 4 నిమిషముల పరి 
మితిశో 1 చన్నీటి కటిస్నానము సూర్యోద 
యపు వేళ చేయించాలి, ఇలా చేయిస్తూవుంటే 
ఉబ్బసము క్రమముగా రావటం మాని వేస్తుంది. 
విశేచన బద్ధకము ఉన్న ప్పుడెల్ల 1, 2 పూటలు 
యెనిమా చెస్తూణండ్కి ఆహోరములో కూరలు 
యక్కువ గాతినిపించాలి, అజీర్షముగా ఉంశు 1,2 
పూటలు అన్నము మానిపించి నారింజపండు 
పెట్టాలి, తీరా ఉబ్బసము వచ్చినప్పుడు క 
క్రింది చికిత్సలు చేయవలెను. 

కబంధమునకు చల్చదనముగలిగించే కంబళిచుట్ల 
వేయవలెను, 45 నిమిషము లెన కరు వాత 
బిడ్డకు నులివెచ్చని నీటితో ఆభాగమును కడిగి 
తుడువవ లెను, (పతిడదయమందును 110డి[ీల్‌. 
నీటిలో కటిస్నానం 10 నిమిషములు చేయించి 
తరువాత చన్నీటితో కడిగి తుకువవలెను, ఉప 
వాసముంచి నారింజపండ్లు పెట్టవలెను, అజీర్ణ ము 
పోయినంత నే ఉబ్బసము పోవును, తపవాత అకలి 
కలుగసను, అప్పుడు క)మముగా ఆహారమును 
పెట్టవలెను, యెనిమా చేయించవలెను, 
బిడ్డలకు వ్యాయామము, మర్షన, సూర్య కాంతి, 
మంచిగాలి యుక్తమైన ఆహారము కుదిరిన 
యెడల ఉబ్బసము. రాదుగాన తల్లితండు)లు 
ఆ విషయములో శద తీసుకొనవలెను, 





గృుంథాలయసర్వస్వము, 
ఆంధ్ర) దేశ గ 9౦థాలయ సంఘనుకరఫున ప్రతి చెల ర వ తేదిని పీచురింపబడు సచిత్ర ళూసపతిక, 
సంభఘసభ్యులకు సభ్యత్వపు వఛంచాతో రుకి /-ల మాత్రమే, 






వామ 


కే, అజీర్ణ ము:ఃఇది సేమియా వక 
డాక్టరు తల్లాప్రగడ కా మేశ్వర రావు వి ఎం 
యం, బీ (హోమియో) గారిచే రచింపబడినది 
గంధక ర అజీర్ణ వ్యాధి కారణములును తన్ని 
వారణో పాయములును అనుభవపూర్వక ముగా 
చక్కగా వీవరించియున్నారు, వానికి హోమియో 
పతీమందు చీకిత్సలనుకూడ _ తెలివియున్నారు. 
ఏకుకూడ పకృతి వై ద్యులవలెనే మ 
కాఫీ టీ, పొగాకు, అస్యా భావిక జీవన విధాన 
ములను నిరసించియున్నా రు, 


వారు చెప్పిన సిదాంత ములు అన్ని యు పకృతికి 
అనుగుణముగనే యున్నవి. కాని అక్కడక్కడ 
పకృతి వైద్యులు అంగీకరింపని నిర్జీవ ప్‌ 
ములు ఉచదేంకప పడార ములు అంగీకరింపబడినపీ 
అవి (ప్రాత బియ్యము వేయించి వండిన అన్నము, 
సోడా మిరియాలు, సొంఠి, 
వాము మొదలై నవి. ఇవి 294, 295 ప 
వా్రాయబడియున్నవి. 


ఇంగువ, ఉప్పు, 
జీలలో 


ఈ గ ౦థమును మెల్లరును చదివి అందలిమంచిని 
గహించి బాగుపడెదరుగాక యని కోరుచు 
స్నాము గింథము వెల రు 0-12-0 మాత్రము. 


2. చాలరోగములకు చికిత్స: ఈగింధముకూడ 
పై గగంథక ర్త చేతనే రచింపబడినది. 

ఇందు చాలరోగములకు కారణములు, చికిత్సలు 
చక్కగా వివరింపబడినవి, వోమి యోపతి వై ద్య 


ఇం వకల్ళు 


yg మ్య్‌ ష్‌ 






త జ ర 

ను ల 3 శ్రీ జా FE అ 
= 8 SEY) f= 
(వ వడరపట 
sm IEE 
కో చా | మై 
బ్‌ he 


ళు గ్‌ 
ల వసం. 
ఇ, ౫9 
స 


సిద్ధాంతేమునకును ను .పిక్ళరి. "వె మద్యనే స్టాంము 
నకును భేదము యొక్క వలేదు. కాని చీక్రశ్సవద్ద 

మాత ము కొద్దిభేదముగలదు. వారు మందు 
లకు పి క్యేకస్థాన మిచ్చుచున్నారు. స్వాభావిక 
జీవనమునకు తక్కువ అవకాశమిచ్చుచున్నారు. 
ప్రకృతి ,వెద్యులు స్యాభావిక జీవనమున శే యె 
క్కువ ఆపక మిచ్చెదరు. అనేక స౧వత్సేర 
ములు మందు వైద్యులుగ పస్‌ సళోమి యో 
పతి వైద్యమును కొన్నా ళ్లువేసి చివరకు ఈ త్తమ 


మైన (పకృతి చికిత్స విధానమునకు గడంగిన లిండ్ల 
హోరు, బ్యాబిట్‌ , టాల్‌ ) కెల్లాగు మహాశయు 
లందరును హోనిమన్‌ గారి రోగకారణ, నిరోధన 
సిద్ధాంతీములను అంగీకరించి వానితో పాటు జల, 
సూర్యకిరణ, మృత్తికా, ఉపవాస, వ్యాయామ, 
ఆహార చికిళ్సేలను 


గని పెటి యున్నారు. 
రి 


సాోేమియోా పతి వైద్యము తక్కిన మందు 
వై ద్యములలో ఉ త్తమ మైనదని వప్పుకొనక్ష 


తప్పదు, వారు రచించిన ఈగ)ంథము హో 


యోపలి వైద్యులకు ఇాలఅనుకూలముగ 


యున్నది. దీనివెల రు 1-12-0. 


వలయునాఠు 


ఈ కింది చిగునామాకు నా9యవ లెను, 


డాక్టరు తల్గాషిగడ కామేశ్వర రావుగారు. 


బి ఎ. యం. బి, (హోవియో 
ఉంగుటూరు పోస్టు 

పశ్చిమ గోదావరిబీలా, 

(గి 


కా పాకాల 
ళ్‌ 





అమెరికా సంయుక్త రాష్ట్రములలోను యూరపు 
లోను ఆహారమును నిర్ణయిం చుటకు అచేకపరి 
శోధనల గావించిరి. పీరిలో నెవ్యరును యెట్టి 
ఆహార మారోగ్యమున కవసరమో, యేయీఆవో 
రములను భుజించవలెనో 
కనుగొనలేదు. మన శేది 
భుజించవలెనని యుండు 
నో అదియే భుజించుచుం 
దుము. అంతమాతమున 
భుజించిన చెల్లను బేహో 
కోగ్యమున కావళ్యకమని 
తలచుట నెరీకేనము. 


CRC YK ర" 


మానా చాచా చన ననన KKK 





నని వా ెరుగరు, మితముకప్పి భుజించకు (మని 
ఇఇెప్పీనను వినరుః చివర శేశాలిక న్యాధికో £ బిక్క 
బాధ పడుదురు. ఇట్టివారి ననేకులను జూచు 
చున్నాము, సామాన్యముగా ఊచావమాూయిసా 
ప్రకారము మనిషీ యెంత 
ఆహారము భుజంచునో, 
యెంత [దవప దార్ల మును 
(గహించునో కనుగొని, 
యింత ఆహారము పితి 
మానవునకు అవసరమని 
చెప్పుటకు వీలు లేదు. 
ఇారీరరీ త్యా బాగుగా 


esses PPO 99??? 9? 


కొొందరు దినమునకు మూ విచారించి యెట్టిఆవారము 
డు లేక నాలుగుపర్యాయ కావలెనో యెంత భుజిం 
ములుగూడ భుజింతురు, చవలెనో _ నిర్ణయించవ 
అన్ని సారులు భుజించిన లెను. 

అహారమంతయు దేవా 1887 లో జర్ననీ దేశమున 
మునకు అవసరముండదు. నచేక పరిశో ధనలు గావించి 
మనఆహారములోపప్పులు' వేమూరీ పహ రి వ. ఏ. మాంసకృత్తు అంతేగా అవ 
కాయధాన్యములు, గ్రుడ్లు, J సరము తేద నియు,మామూూా 
పా సముడు ముదలగు. రం లుగాతీసికొను 120 7గాము 


పదారముల భుజించుట కలవాటుపడియున్నా 
ము, ఆరోగ్యశా(స్రురీ త్యా ఇవి యన్నియు ఆవ 
శ్యక ములుగావు, కాఫీ టీ మాంసము, సారా 
యములు ేహామున కానశ్యకములని యెవ్వడును 
చెప్ప నాహసింపడు, పిస్తుత కాలపు నాగరకత 
జెందిన వారు, భుజించుట కే జీపించి యున్నామని 
తలతురు, జీవధారణకు మాతు మే భుజించవలయు 
కి 


లు (4% బెన్సులు) తగ్గించి 40 గాములు (13 
చాన్సులు) తీసికొనిన అరోగ్యదాయకమనియు 
కనునొనిరి. తరువాత కొన్ని పరిశోధనల మూల 
మున శొ(స్రుజ్ఞులు దీనిని ధూవపరచిరి. లీవిగ్‌, 
వాయిట్‌ మొదలగువారు నిర్ణయించి తయారు 
చేసిన ఆహారపట్టికల ప్రకారము వై ద్యసాంపి 
చాయమునారు పివర్తించుచుండిరి. వారిపద్ధతు 
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లలో మాంసకృత్తు యెక్కువగా భుజించవలసీ 
యుండెను. తరువాత తగ్గించవలయునని ఇఏన్పీ 
అపకారము నడచుకొనకపోగా చారి సీద్ధాం 
తములు _ ,వైద్యసాంపి దాయను వారి హేళన 
కోను, వివాదమునకును తొనొసంగినవి. 


అమెరికాసంయు కృ రాష్ట్రములలో కాలిఫోర్నియా 
విశ్వవిద్యాలయపు పా'ఫెసరు జాఫాగారు 
బెర్లీ-లోను, కనెక్టి కలోని యేలువిశ్వవి ద్యాలయ 
ములోని డాక్ట రు రస్పెలు చిమైండనుగారు నూ 
సహా నెనులోను ఆహారవిషయములో ననేక పరిశో 
ధనల గావించిరి. జాఫాగారు శాకాహారము 
భుజించు నొకకుటుంబమును తీసికొనిరి, ఆకుటుం 
బములో ఇ్పద్దరు శ్రీలు నల్లురు వీల్లలు గలరు, 
పీరు 5 ముదలు 7 సంవత్సరముల కాలము 
శాకాహారమును గ కొనిరి వీరు ఉదయం 103 
గంటలకున్తు సాయంకాలము $ గంటలకును 
భుజించెడివారు. వారి అహారము;-- పండ్లు 
కాయలు ఒక దినుసు తోటకూర, తేనె అలివు 
నూనె, ఛాన్య సంబంధమైన అఆహాధము. 
"మొదటి భోజనములో కాయలు తిని పండ్లను 
తీనెడిన 'రు. శెండవభేజనములో నూన్సె లేన 
పుచ్చుకొని పండ్లు తినెడీవారు. వారు భుజించైడి 
కాయలు? నీమ'బాదము, బొజిలునట్సు, 
చాదమువంటి కాయలు, అకోటు, పండినపండ్లు, 
యావిలు, జల్లార్కు అరటి, దాక, ఆలి 
నారింజ రామములగ, బేరి అంజూర చాక, 
కీసుమిస్కు “రేగు మొదలగునవి, ఎండిన పండ్లు 


యెండుదాక్ట, యెండుకీసుమిను, ఖర్జూర మొద 
లగునవి, 


జంతుసంబంధమైన హారము పప్పుపడార 
ములులేనట్టి అపకమి తాహారముతో సీకుటు్‌ 
బము అరోగ్యముగానే యున్నది, వీరి ఆవోగ 


పకృతి- బెజవాడ 


మును పరిశోధించుటకు మన డాక్టరుగారు వీరిని 
కీ వారములు కష్షడీ!5ో నుంచిరి. ఏరి ఆహారమును 
తూచి చానియందు రాసాయనిక నుగానున్న 
మూల పదార్థ ములను కనుగొనిరి. ఏరి ఆహారము 
దామాషామిద రోజు 1కి మూంసకృత్తు లికి 
గాములుు, (1402), కొను 59 గాీములు 
(202),పిండి, చక్కె రపదార్థ ములు 250గా9ములు 
(7302), మొత్తము ఘనపదార్ధము భుజించినది 
11 బ్‌"న్సులు, 


ఇప్పటి పరిశోధనల పికారము మాంసకృత్తు 
24 మొదలు 40 (గాములు (7/8 to 1} oz) 
పూర్వపద్దతుల పికారము శేలికయెన కండర 
పరిశ్రమ చేనీకొనువాని ఆహారములో అటా 
టరుగారు చెప్పిన ప్రకారము మాంసకృత్తు 112 
గెంయినులు (402), పోవకగుణము (మాంస 
కృత్తుకును పిండి చక్కెర (కొవ్వు మొదలగు యితర 
పదార్థములకుకు గలపోలిక) పూర్వపు ఆహార 
పరిమాణములలో 15 మొదలు 1:6 వరకు 
గలదు శొకాహారములో _పోవుకగుణము 
1374 మొదలు 1:11 వరకు గలదు. వృద్ధలెన 
వారి ఆహారములోని పోవక్రగుణము 1:10 గాని 
1:12 గాని ఉన్న చాలును, కాకాహారులై నను 
కాకపోయినను మన ఆహారములో పండ్లుకూరలు 
యెక్కువగా నుండవలెను, అవిమైనను అపక్షో 
స్థీతీలో భుజించుట క నువగునబ్లుగా నుండవ'లెను. 
శాక్రాహారమును గూర్చి ప్రొఫెసరు జాఫాగారిట్లు 
ఇచెప్పీరి, 

ఈ లెఖ్కలప్రకారము చూడగా వీరుతూకము 
నందు చాలతీగ్గియెయున్నా రు: ఏరి ఆహారము 
కూడ చాలకొద్ది. కాని యిట్టి ఆహారములో 
పెద్దవారైన (యప్రీలు 7 సంవత్సరము లారోగ్యము 
గానే యుండుట ఛాల వింతగానే యున్న ది, 


మాంసకృత్తులు 


వ్‌ బలో'త్సాహములు, చురుకుదనము వృద్ధి 
మైనవి గాని తగ్గలేదు. పూర్వముకంచె ఛాల 
ఆరోగ్యముగానుండిరి. వీ్ణ్లలుగూడ తూకము 
లోను, ఎత్తులోను తరుగుగా యున్నను బలా 
రోగ్యములలో కొదువపడి యుండలేదు. తోడి 
బాలుగతోగూడి పపగెత్తుట, దూకుట, మొద 
లగు ఆటలను బాగుగా నాజెడివారు, వీరు 
దగ్గు పడిసెముల్కు రోగము రొప్పు యెకుగరుీ, 
ఈ విధముగా శాశ్రాహారుల పై నను, మిశ్‌ )మౌ 
పోరము భుజించువారిపై నను జర్మను శాస్త్ర 
జ్ఞులు పరిశోధనల గావించిరి, పూర్యపు ఆహార 
పదతులలోని నత )జనికం కె కాల గీక్కువ 
నత్రజని సరిపోవునని "తెల్సిరి. 'జేవామునకు 
కావలసిన ఫొద్దినత్రజనిని మాంసకృత్సును కొద్దిగా 
భుజించిన యెడల దానినుండి గ్రహించ వచ్చు 
నని కనుగొనిరి, ఈ కొద్ది మాంసకృత్తును పండ్లు 
కకూరలనుండి యే గిహింపవచ్చును. 

మేలు విశ్వని ద్యాలయములో భోడివెద్యుల 
సహాయమున కొన్ని పరిశోధనల గావించిరి, 
అమెరికా సంయు క _కృరాష్ట్రములలోని సేనకు సం 
ఒంధించిన అస్సతి)లో 20 మంది ఇసినికులను 
తీసికొనిరి, వారందరు సైనికులవలెనే 'కేనుఆహాః 
రములో 4 మొదలు గజొన్సుల నూంసకృత్తును 
తినెడివారు. ఏరి దేహారోగ్యమున శంక మాంసకృత్తు 
కావలయునో తెలిసికొనుటకు కొన్ని మాసములు 
పరిశోధనల గావించిరి. ఆహారవిషయమున తీమ 
ఫలితములను ‘The physiological Economy 
of Nutrition’ మరియు ‘the nutrition 
man, అను గీంధథములలో వాసిరి, వీరి ఆహో 
రములోని మాంసక అత్తును (క్రమముగా 2 జను 
అక శగ్గించిరి, డాక్టరు చిప్రెండనుగా రిట్లు చెప్పిరి: 
జపరిశోధనా ఫలిళములని ఏిభారింశగా శరీర 
ఫోూకతును బట్టియు, నత)జని అవళ్యకతను 
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బట్టియు 2 చనుల. నూంసకృత్తాహారము సరి 
పోవుచున్న ది. ఇది పూర్వపు అహోరపద్దతుల 
లోని మాంసకృత్తుకంటు మాల తక్కువగా 
నున్నది, పూర్వపు పద్ధతి ఆహారములో మాంస 
కృత్తు మాగుూూలుగా భుజించెడి మాంసకృత్తు 
కంటె బాల తక్కువగా నున్నది. అనగా 
ఆరోగ్యముగా నుండుటకు భుజించుఆహారములో 
సగమునకో లేక మూడవవంతో మూాంసకృృత్తు 
న్న చాలును, చెప్పిసప)కారము భుజించేయెడల 
ఆరోగ్యనుకూడ బాగుగా వృద్ధియగును. కండర 
న _కీగూడ పృద్ధియైనట్లు యో "సనికుల నిదర్శ 
నమువలన తెలియుచున్నది. 

“ఈ 6 మాసముల కాలములో పర్సిసెనికుని 
బలమును డెనమో మోటరు సహాోయమున 15 
తూరులు కొలచీరి® బలమునం దభీవృద్దిగాన్సిం 
చినది. ఇదియంతయు ఆహారములోని మార్చు 
వలన నేనా అనగా కాదు, ఏరదివరకు శిక్షణలో 
నుండినవారు కారు, వ్యాయామ శాలలో పరి 
శ్రమ చేసీనయెడల కండరశ క్రీ బలము వృద్ది 
గాంచకపోదు. అయితే మూడవనంతుకో సగ 
మునకో ఆహారములోని మాంసకృత్తును తగ్గించి 
భుజించినను బలమునందుగాని శ _క్రియందుగాని 
శ్నీణత గాన్సింపశేదు. శరీరావయవములు బల 
హీనత జెందుటగాని రోగగి స్తమగుటగాని 
లేక ఆరోగ్యముగా నున్న వి. మాంసకృ తహ 
రము తగ్గించినందున ఎట్టిబలహీనతయుగాని రిప 
లేదు. నత్రజనిరహి తాహారములోని కణముల 
విచ్ళేదము నొందుట వలన కండరశ క్షి కలుగు 
నని తెలిసికొనియున్నారు. కండరశ కికి నద్ర 
జని ఆహారము (మాంసకృత్తు) తో నిమిత్తము 
లేదు. కాని చేహానునందలి కుటిశల నిరా ఎ 
నునకు సరిపోవునంతటి మాంసకృ త్వాహారనును 
భజించవ లెను. 
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పెద్దవారి! భరీరభూకమును బట్టి పొను 1కి 5 లేక 
6 గ్యాయినులు మాంసకృ్ళత్తు వాలును, 150 
సౌనుల బరువున్న మనిషికి రోజుకు 2 బెన్సుల 
మాంసకృత్తు సరిపోవును: జర్మను అహారశౌ న్ర్ర 
జాలు దీనిని 1 బాన్సులకు తగ్గించవచ్చుననిరి, 
పోషకగుణము 120 శేసియోాలో నున్న 
చాలు ననిరి. ఇంతగా తక్కువ మాంసకృత్తు 
భుజించువారు తహారసరనుతికరచు గుణమును 
విఛారించవళెను. సేం|డియలనణములు 'భాగు 
గానుండవలెను. వీని విషయసరిశోధకు "లెవ్వ 
రును గనునించియుండ లేదు. 


డాక్టరు చిపిండను గా రిఆహార పట్టికలోమిఠాయి, 
పంచదారవ స్తువులు యెక్కువగాగలనవు. కోసిన 
పండ్లు గాని కూరలుగాని చెప్పబడియుండ లేదు. 
రక్తము బాగుగాను, అరోగ్యముగాను ఉండుటకు 
సేంద్రయలవణము లత్యవసరము, మత్తు పదార్ధ 
ములను, ఉ దేక వస్తువులను వదలి పరిశ్రమ 
చేయుచు. చిశ్లెండనుగారు చెప్పిన ఆహారము 
భుజించే యెడల కొన్ని మాసములలో అప 
క్యాహారము కాన్చింపక పోవచ్చును. సెంద్రియలస 
ణములు సరిగా లేని ఆహారము భుజించుటవలన 
అవయవములు చెడిపోయి, శరీర క్రి) యలు శీ ణతీ 
చెందును. ఒక్కొక ఆహారములోని లోపా 
లోపములను గహించవలెననిన కొన్ని సంవత్సర 
ములు, లేక ఒక జీవిశతమంతయు పట్టును, బాలా 
మంది ఆరోగ్యముగానే యుంటిమని చెప్పుదురు, 
కాని అక్ర స్మాత్తుగా మరణింతురు. ఇట్టిమరణము 
లనేకములను మనను జూచుచున్నాము, 


మామూలుగా అమెరికా బేశస్తుడు భుజించెడి 
ఆహారముకంకు చికెండనుగారి అఆహారపరిమాణ 
మెక్కువగానే యున్నది, సేంద్రియ లవణ 
ములు అహారనులో లోపీంచినను, లేక తక్కు 


ప్రకృతి - 


బెజ వాడ 


వగా యున్నను చేవామునందలి జీవకణములు 
విశ్లేషమునొంది ఆలోపమును పూర్తిచేయును. 
ఇప్పటికిని యెక్కువ నూ౦ంసకృత్తాహారమును 
భుజించవలయునని వైద్య సాంపదాయమువారు 


అభిప్రాయ సడుచున్నారు శారీరమునంద లి 
క్రియలు జరుగుటకును, ఆరోగ్యముతోను 
వ్యాధితో ను సేంద్రియ లవణములకు గల 


సంబంధమును, సేందియ లవణముల ఆనశ 
కతను వైద్యులు తెలిసికొన లే కున్నారు, 


మాంసకృత్తు ఆహారమును బాల తక్కువగా 
తీసికొనినయెడల చేహామును యెక్కువ కొలము 
కశాపాడలేరనియు మామూలుగా తీసీకొను నత 

జని ఆహారమును గిహించనియెడల శ్రగ్రీరావ 
యవములు చెడిపోవునని కొందరు ఆహార శాస్ర 
వేత్తలు తలచుచున్నారు. జపాను శా స్ర్రజ్ఞ 
జైన కెంటారో ఓనీమాగారు వై నాదమును 
తమ పరిశోధనల సహాయమున పూర్తిగా 
ఖండించిరి, శ తాబ్బములనుండియు గల అలవాటు 
ప్రకారము భుజించెడి జపానులోని పలుభాగము 
లందలి పిజల ఆహారమును పరిశ్రోధించి తేమ ఫలి 
తముల నాంగ్గభాషలో నొక గంంధమున రచీం 
చికి ఓపీమాగా రిట్లు నుడివిరి, 


“జపానులో చాలమంది బీదవారు. వారి ఆహా 
రము చూచిన చాల ఆశ్చర్యము కలుగును 
వీరిలో కూలిపనిచేసుకొనువారు, శ్లై దీలు శాకా 
పోరులేయై యున్నారు, మనిషికి రోజు 1 కి చొ 
మాయిపామోద 59 గయినులు (వచం యిది 
2190 కాలరీల ఉప్జశ _కీనిచ్చును) మాంసకృత్తు 
కలదు,* . 

సేనకు సంబంధించిన ఆస్సతి)లో పనిచేయు 
ముగ్గురు ఆరోగ్యవంతులైన ఫారోర్గసా ేళన్లు 
లను తీసికొని వారి ఆహారమును పరిశోధించిరి, 


౦సకృత్తులు 


వారీ తూకం క్రమముగా 184, 121, 120} 
పౌనులు. నారిఆహారము బియ్యపు అన్నము, 
దానిలోనికి కొద్దిగా ఉప్పుచేప కర్బూజా, 
బచ్చలకూర, శొంఠి, అల్లం, ఆకుకూరలు. రోజూ 
తినిడి ఆహారములో 4 గా/ములు మాంసకృ 
త్తుండును, అందులో 8 గా9ిములు (1శే02) 
మాంసకృత్తు జీర్ణ మగును ఇది 1948 కాలరీల 
ఆన్లశ ్రీనిచ్చును. శాకాహారులు  భాజించెడి 
మాంసకృత్తు 13 మొదలు 2 బొన్సులకు 
మించదు. 

జపానులో వ్యవసాయము చేనుకొనుజిల్లాలలోని 
వారి ఆహారమునుగూర్చి ఓపిమాగారిట్లు చెప్పిరి, 
“పల్లెటూళ్ళలో నివారం దరు చాలవరకు 
శాక్రాహోరులే, తింపే నెలకు ఒకటి లేక “రెండు 
పర్యాయములు వేపలతిందురు, మాంసము సంవ 
త్సరమున కొకసారితిందురు బ స్తీలలోగాని, 
పల్లెటూళ్ళలోగాని నివనించువారిలో నూటికి 
75 మంది బీదవారున్నారు. వారందరును శాశ్రా 
పోరులే, జపానులో సగమునకు పైగా బీదవా 
రున్నారు, గనుక మొ త్తముమోద నందరు 
శాకాహారులే యని చెప్పవచ్చును, పాలు, పెరుగు, 
మిాగడలతో గూడిన శాకాహార మచ్చట లేనే 
లేదు. ఆవులు ఛచాలతక్కువగా నుండుటివలన 
పాలు సెరుగులు చాల పిియముగా నుండును, 
అవి పట్టణములలోని భాగ్యవంతుల కే చాలవు,” 


మిశమాహారము భుజించుజారికంు ఖీద 
వారును శాకాహారులునునై న జపానులోని 
సల్లెటి వృజలు చాల ఆరోగ్యముగా నున్నా 
రని ఓీసీనూగారు నుడివిరీ, 

జపానులోని నావికాదళములో బెరి-బెరి యను 
వ్యాధి తరుచుగా కాన్సించు చుండెడిది. దీనికి 
జేశేకారణము  కాన్చించనందున దీనికీని 
వియ్యపుఅన్న మునకు యేవో సంబంధ ముండి 
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యుండునని ఓషీమూగారు తలచిరి, జపానులోని 
సర్టను జనరలు ఉశాకిగా రీ వ్యాధినచ్చుట కాహో 
రమునందు నత జని తక్కువగా నుండుటయే 
కారణమని చెప్పిరి, అంతేకంజు మంచికారణము 
గలదు. బియ్యము మరపట్టుటవలన తీవుడులో 
ఫొటాను, చెగ్నీమీయా, ఇనుము, సున్నము, 
ఇసుము మొదలగు సేంది్రియలనణములు నశించు 
చున్నవి. చశేపలయం దినుము, ఇనుము తక్కు 
వగా నున్నవి, ఇనీ తినువారు వుంచి కూరలను 
భుజించకున్న ర కముచెడిపోయి నరములు బల 
వీనతీ చెందును. నత 9జని ఆహారము కావలయు 
నని నిలుపయుంచిన ఆహారము తినుటకంకు సోడా, 
ఇనుము, క్లోరిను, ఇసుము మొదలగు సేంది]య 
లవణము లధికముగాగల కూరలను తినిన 
'బరి-బెరి వ్యాధి రాకుండ చేసుకొన వచ్చును, అధి 
కారవర్లము వారి రిపోర్టులను బట్టిమూడగా మాం 
సక త్తును గూర్చి శ్రద్ద వహించినట్లు కాన్సించు 
చున్నది గాని సేందో్యయలవణముల గూర్చి శ్రద్ధ 
వహించినట్లు కాన్సింపను, 


భుజించు ఆహారములో కుటికలను బాగుచేయు 
టకు 100 2 4 భాగములుమాత”మే వినియోగ 
పడుచున్నదని డాక్టరు రబ్బరుగారు తెల్సిరి. 
కాబట్టి ఆహారములో 4 భాగములు మాంస 
కృత్తు ఉన్న చాలునని 'లెల్పిరి. దినమునకువచు 

2800 కాలరీల ఉప్పములో 112 కాలరీల ఉష్ణము 
మాంసకృత్తునుండీ వచ్చును. అనగా హాయి 
అట్వాటర్‌ మొదలగ్య పూర్వ ఆహారవే త్తలు 
చెప్పిన మౌాంసకృత్తులో నాల్లవవంతు (102. ) 
మాంసకృత్తు సరిపోవును, మాంసకృత్తు యెంత 
కావలయునో తెలుసుకొనవలెనన్న వీల్లలు "పెరు 
గుటకు పాలలో మాంసక్ళ కెంత గలదో విచా 
రింతము, ఏవయస్సులో యెంత మాంనకృత్తు 
సరిపోవునో యీదిగువ పట్టికవలన తెలియును, 
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వాళ మాంస గ్య | వల 
పుట్టిన తరువాత కృత్తు నూటికి? | 100 8? భా। 1008? ఛా॥ 
భాగములు 
8 మొదలు 11 న రోజువరకు 2 88 99 | 6,89 
90 », 40, 1.79 4.04 6.86 
70 10, 1.49 8,29 6.66 
170 వ రోజు తరువాత 1.07 2, 47 6.86 


పీల్ల యెదిగినకొలదిని శ్రీరగ )ంధులు క్రమముగా 
తక్కువ మాంసకృత్తును యిచ్చును 6 మాస 
ములలో కీనుముగా 1008 70భాగములు, తగ్గి 
నది. పాలు విడచు కాలమునకు పాల లోని 
మాంసకృత్తుకును తదితర పదార్థ ములకును గల 
పోలిక 1:12 (పోవక గుణము) 

అవయవములు యెంతకాలములో సెరగన లెనో 
దానినిబట్టి ఆయాజంతువుల పాలలోమాంసకృత్తు 
యెక్కువగాను తక్కువగాను వుండును, వీనిని 
పోల్చుచు బుంజీగా రీపట్టిక నిచ్చిరి, 


జంతువు |తూకము శెట్లం దామాయిపొా 
(పాలిచ్చు) |పగుటకు పట్టుమోద 100 భాగ 
శాలము' |ముల పాలలోని 














| మాంసకృత్తు, 
మనిషీ. 180 రోజులు 1.6 
గుణ్బము 60 ,, 2,0 
ఆవుదూడ ఉ/ రర 
మేకకిల 19 ,, 4.8 
పంది 18: jy ర) 
గొక్టావీల్ల 10 ,, 6.5 
కుక్కపిల్ల ర: rl 
వీల్లిప్రూన ee 9.5 


త్వరగా పెరుగు వీల్లలకు 100 కి 2 భాగములకు 
తక్కువగా మాంసకృత్తు సరిపోవును. అనగా 
రోజు 1కి 13 శ 'న్సుల వూంసకృత్తు చాలును, 
రోజు 1కి 4 వీన్ల పాలు బిడ్డలకు సరిపోవును, 


మనము భుజించు మాంసకృత్తుకంచు వాల 
తక్కువ మాంసకృత్తు చేహమునకు సరిపోవును. 
జీర్ణావయవములను శన పెట్టకుండా చేహము 
నకు కావలసిన 1 మొదలు 2 పె న్సుల మాంస 
క్భత్తును కూరలనుండి గ్‌ )హింపవచ్చును, 
మాంసము మొదలగు బలక రాహారనులసె 
నిచ్చగల్లుట కొని తెచ్చుకున్న అలవాటు. దీని 
వలన రోగములు వచ్చుచున్నవి, గ్రోన్సి తెచ్చిన 
పండు ఆకుకూరలు, కొద్దికొద్దిగా కాయలు, 
పాల్కు పెరుగు మొదలగు కవ్యములు ఏనినుండి 
కావలసిన మాంసకృత్తు యెట్ట వయస్సువా 
జై ననుః యేవృ త్తి చేసికొనువాడై నను (గ్రహించు 
కొనవచ్చును. ఇటువంటి ఆహారము భుజించు 
వారికి ఆయురారోగ్యములు ప్రసాదింపబడును, 
ఇట్టి మితాహారము భుజించువారిపై భగనంతు 
నికికూడ దయగలిగి ఆధోగ్య భాగ్యమును 
ప్రసాదించును. 


SY ME SAM 
అ= కా! 
| క లియుగ న్‌ 'శాండో! 


Sandow) 


Ne Cm 





f2 
గ CA 

లో, న CAG 

శమన (| 

లే ల్‌ కీ నారా జతి ఎడ ౨బీ శె » 
f= జీ | జ్‌, న్య 
టా మే హస్తా 
హను ఎనీ తః | ణా, 


అమెరికాలో శొండోగారి చర్యలు - వారిఅనుభ వములు, 


సీ భానుమూ ర్థిగారు బీ, ఎ. ఎల్‌టి,, ఎల. డి, 


“శాండో” యొక్క చిత్రచర్యలు కొన్ని అమెరి 
కనువారికి చూచు భాగ్యము లభించినది. నారి 
అసలు నామధేయము ఫెడరిక్‌ ముల్లర్‌ (Fre- 
derick muller) (యూజి౯ శాండో? (Eugene 
52260077) వారు పెట్టుకొనిన వేరు. మనహిందూ 
దేశములోకూడ ఈాండ్రోవేరు వినని వారుండ 
రని నానమ్మకము. పీకు పొ ఫెసరు అధిలా 
(Professor Athila) యొక్క శిష్యుడు. వారి 
సమక్షమున నే మై కోప ప్సుఅను గొప్ప బలశాలిని 
జయించి జగద్విఖ్యాతిగాంచిన బలశాలి మన 
శొండోగాశే, ఇట్టు గొప్ప వేరు వడసిన నాలుగు 
వత్సేరముల శే శాండో అమెరికాకు (పయాణము 
చేసాను 


శాండో బలమునుగూర్చి పెక్కుకథలు గలవు, 
ఈక థలన్నియు నమ్మద గినవికావు, కాని యం 
దొక్కదాని నిచటం బేరొనుచున్నాడ. ఈ 
శాండో యొకప్పుడు ఓడలో ప్రయాణము 
చేయుచుండగా ఓడ మంచుగడ్డకు తగిలి ఓడ 

ప్రక్కన కన్నము పజెను, సరు అతి వేగముగా 
లోనికి రాజొచ్చెను. కొన్ని నిమివములలో ఓడ 
ముని(గిపోనలసిన స్థితివచ్చెను, ఒక గదియంతయు 
నీటిచేనిండిపో యెను. ఆగది తలుపుమూూయని-చో 
మీడ మనుగవలసిన చే, అట్టిస్థితిలో ఆపవాహాపు 
ప్రచండ వేగమున కడ్డుగా ఇనుపతీలుపును నెట్టి 


దానిగడియవేసి అఆఓడను రశ్మీంచిన వాడు 
శాండో బబశాలియేం ఇదికథ యే కావచ్చును, 
కాని శొండోగారి శకెట్టిబలముక లదను కీర్తి వచ్చి 
నదో దీనినిబట్టి తెలియనగు. 


శాండోగారి బల్యపదర్శనము న్యూయార్కులో 
1898 జూక్లలో నారంభమాయెను, న్యూయా 
ర్కు-లోని వార్తాపత్రికల యం దంతట శొండో 
గారిచరిత్ర్యయ్‌; వారిబలపదర్శనమును గూర్చిన 
వివరములే. న్యూయార్కులో ఇంతకు పూర్వ 
ముక బలప దర్శనము జరిగినదికాన్సి అది 
పిజల ఆమోదమును ఎక్కువగా బడయలేదు, 
ఈసారి శాండోగారిచే బలపిదర్శనము చేయిం 
చనలెనని జీగ్‌ ఫీల్లు (4668 fed) కంటాక్టతీసి 
కొనను. వారమునకు వెయ్యిడాలగ్లు కావలెనని 
శాండోకోరెను, జీగ్‌ ఫీల్లువద్దనున్న మొత్తమం 
తయు నై దువేలు మాత మే; కనుక వచ్చిన 
సాము లో నూటికి పదివంతున పుచ్చుకోనుటకు 
ఇాండో యుప్పుకొనెను. జీగ్‌ ఫీల్డు అయిదువేల 
పౌనులు వ్యయపరచి శాండోనుగూర్చి విరివిగా 
(పచురపరశెను. షికాగోలో (పదర్శనము ఆరంభ 
మెనది, వారమునకు మూడువేల అయిదు 
వందలు జాలర్లు వచ్చినవి, 


శాండోను ఒకచిన్న బండిలో కూర్చుండ బెట్టి ఒక 
గూని మనుష్యునిచేత అబండిని గెంటించిరి. ఇది 
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చూచుటకు పిజలు "వేనకు వేలు వచ్చి యుండిరి. 
దీనివలన ఇండో సంగతి ఎక్కువగా పీచురగణ 
మెనది. 'తానుచేసిన విద్యలు ఎవరైన చూపగ 
లుగుచో, పదివేల డాలర్లు బవా మతి నిచ్చెద 
నని సవాలు బేసెను, 

శాండో సాన్‌ పన్‌ సిస్కోలో పీదర్శన మిచ్చు 
చుండెను. అక్కడ కర్నల్‌ బోన్‌ (Colonel 
Bone) అను నొకడు సర్కసు నడుపుచుండెను. 
ఎలుగుగొడ్డు సింళాము, ఈ శెంటిలో వదో 
ఒకటి వచ్చువరకు పోటీజరుగునని పిచురించిరి, 
ఇదిచాల కూీరమైనదని పోలీసువారు ఆ పిద 
ర్థనమును అవర. కొద్ది రోజులశీ శాండోకును, 
సింహమునకును పోటీజరుగునని పిచురపరచికి, 
కాని 9ది కరా”ిరమని యన్న వారులేరు ఈ 
సీంహము వారముకిందటచే తననుపంచువానిని 
తినివేసినదట. సింవాముతో పోటీచేయుచో 
శాండో గౌరవము తప్పక ఎక్కువగును ఈ 
పోటీ జరిగిన కొన్ని రోజులకు శాండో ఇట్ల నెనట. 
“నింపాూముతో యుద్ధము చేయుటకు నేను సంసిద్ధు 
డనుగానున్నను, సీంవామునకుండు గోళ్ళ కుబదు 
లుగా నా కొక చిన్న కై జారున్న మంచిదని 
యనుకొంటిని అమెరికను చట్టములు నా యఖి 
ప్రాయమునకు వ్యతిశేకముగానున్నవి.* సింహ 
మునోటికి పంజాకు చిక్కములుతొడిగి సిదర్శ 
నమునకు పూర్వము శాండో దానితో నొక 
సారి యుద్ధముచేసి కిందకు తోంయగల్లినాడు. 
(పదర్శనమునకు యిరువది వేలు (పేశ్షకులు వచ్చి 
నారు శాండో యుద్ధరంగము నకు దిగను, 
సింహము కదలదయ్యె. అంతిట దానితోక మెలివి 
'వేనీనాడు, అప్పుడును కదలలేదు ఆ సింహము 
ముసలిది. పండ్లులేవు, తన అహారముతప్ప మరి 
దేనిని నమలుళక్తి దానికిలేదు. ఈ రహస్య 
నుప్పుడు ఎవరికిని తెలియదు, 


పి కృ రీ- బెజవాడ 


ఈ పోటీవలన శాండోకు వర్ల నాతీతమైన క్రీ ర్తి 
కలిగినది, 

అమెరికానుంచి స్వబేశమునకు బోగానే సెనిక 
శిక్షణ కొరకు స్యాండోను, నియమించిరి, 
శాండోకు శారీర శాస్త్రము, అస్టిళాస్త్రుము 
(anatomy) బాగుగ తెలియును. శాండోతో 
సమాన బలముగల వా రనేకులుండ వచ్చును 
గాని. శొండో అద్వితీయుడని చెప్పకూడ 
వచ్చును. శాొండో చేరు ఎరుగనివారు బాలురలో 
నుండరు. శాండోగారికి చేరు తె చ్చి నది 
ఆయనబల మొకిటియే కాదు. అంగ సౌష్టవ 
ములో ఆయనను మించిన వారు లేరు. ఆయన 
మందహాసము చూచితీరవలనీన చే. సీలివర్ణ ఫు 
కనుదోయిసొంపు ఆహ్హాదకరము. ఇదియునుగాక 
చాలవరకు దిగంబర వేషములో శరీర సౌష్టవము 
చమూపుటలో ఆయన ప్రధముడు, ఇట్టి ఆయన 
రూపము ూచినకొలదిని మనస్సున కానంద 
'మెక్కు వయ్యెడిది ఎల్లప్పుడును కొ” త్తసంగతులు 
నేర్చుకొనోటయందు ఆయనకుండు ఇచ్చ కొని 
య-డతగినది. అందజకంకు తాను మిన్నయని 
తెలిసికొనినన్కు ఇంకను అెలిసిళొను విషయము 
లున్నవని ఆయన ఎరిగియుండువాడు. అందు 
చేతనే, వై ద్యశా స్త్ర వే రలుకూడ ఆయనను 
గౌరవించు వారు. 

ఆయన స్వ దేశములో, వ్యాయామశా స్త్ర కశ 
శాలయికటి స్టావీంచినాడు. జ త్త పీత్యు త్త 
ములద్యారా, వ్యాయామ శాస్త్రము బోధించు 
వాడు. ఇందువేతనే ఆతని యశస్సు దిగంతముల 
కెల్ల వ్యాపించెను, 1897 సంవత్సరము ఒక 
వ్యాయామపుపోటి జరిపి జయము పొందిన 
వారిని నిర్గారణ చేయుటకు ఇంగ్లండు వేల్పు 
చేశములలోని $2 జిల్లాలు తీరిగెను. వీరి ప్రో 
తాహముచే ననేక కుటుంబములు వ్యాయామ 


కలియుగళ్ఫీముడై న శాండో 


కళ్లోపాసన చేయయలిగాను.  స్ర్రీలలోంగూడ 
వ్యాయామమునం దుత్సాహము మితిమిరి 
పోయెను. వివసు స్తు లయి వ్యాయామము చేయుట 
విక్టోరియా శక్రమున నాశ్సర్యములలో నొకటి 
ఈ వ్యాయామపు పోటీ జరిగిన తరువాత 7లి 
చిన వారి నందజను బిలిచి శాండో తన 
సువర్ణ విగహమును బహుమతి యొసంగొను, 
ఐరోపా సంగాొమ సమయమున బెల్లీయము 
ఫాన్సులలో యు చేసిన ఛాలమంది యువ 
కుల కుచితముగ వ్యాయామ శాస్త్రమును బోధిం 
చెను. శాండోగారి వ్యాయామ కళాశాల, సరీర 
సౌవ్వవమును వృద్దినొందించుట మూత్ర మేకాక 
రోగములనుకూడ నికూూలము చేయగలదని 
శాండో రుజువుచే సెను 

“కండరములను సెంచుటచే ఎక్కువ బరువుల 
నెత్తయల శకి కృీమాతి మేకాక శరీరమున చురుకు 
తసముకూడం గలుగంగలదు” అని కాండో 
రుజువుచేసెను మామూలుగ వీభులలో నడచు 
నపుడు శాండోయొక్క- బలమును గు _ర్థించుటకు 
పీలుండెడిదికాదు. ఆయనగూడ మామూలు 
మానన్రలవలెనే నడుచు చుండెడి వాండు. హోర్యర్లు 
గా%ోవములోని వ్యూయామకళాశాల కధ్యక్షు( 
డయిన డాక్టరు సాన్రైెంటుగారు శాండోనుగూర్చి 
“ఎక్కువ బలముకల నునుష్యులు సామాన్యముగ 
నడచుచుందురు. ఇండో యట్లి కాక విద్యుత్తు 
కంకు వేగముగశూడ బనిచేయంగలవాలిడని 


చెప్పును, 
శాండోగాగి కొల్లలు ఈ దిగువ వివరింప(బడి 
నవి. ఎత్తు 5 అ, 7కీ అంగుళములు, బరువు 180 


సౌనులుః మెడచుట్టుకొ ల్ల 16.5 అంగుళములు, 
కటి (ప్రదేశము కి2.7అంగుళములు, రొమ్ముచుట్లు 
కొల 44.1 అం, దండచేయి 1/1 అంగు, 
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ముంచేయి 18.4 అం, మనికట్టు 7.8 అం, తొడ 
లి,'”అం. వీశ్క_ 15,5 అంగుళముల చుట్లుకొ లృ. 
ఆహారవిషయములో శొండోగారు సాత్వికాహో 
రముసే తినవలసినదని హాచ్చరించుచుం జెడి 
వారు. మితొహారమునందుగూడ వారిెక్కువ 
నమ క ము, అమితముగ నాహారము భుజించు 
వాండు లోకములో నెట్టి సౌఖ్యమును బడయ( 
జాలండని శొండోగారి యభిపాయము. కు స్తీ 
పట్టుటలోన్ను, ముష్టీ యుద్ధము చేయుటలోను 
శాండో మిగులచేర్చరి. ఫుట్‌ బాలు మొదలగు 
నాటలు శరీరదార్ల వము నభివృద్ధి పొందించుట 
శిక్కువ సహాకారములని వారి యభిప్రాయము, 
అన్నిటికంచు బరవుల నెత్తుటయే గట్టిశరీరము 
పెరుగుటకు ముఖ్య హీతువని వారియభి ప్రాయము, 
దేహ పరిశమయే మంచి యారోన్యమునకు 
మూలకారణమని వారులోకమునకు వెల్లడించిరి, 
ఇదియే పపంచమునకు వారుచేసిన మహోప 
కారము, ఈ విషయమే శొండోగారి శిష్య 
డగు బేబురూత్తుగారుకూడ రుజువు చేసియుండిరి, 
శాండోగారు ది 14-10-1925న  కాలధర ము 
నొందిరి. వారినిగూర్చి యప్పుడు జె,ఆర్‌* క్ష్‌ న్సుగా 
రిట్లు వాఫిసీరి, “ఈ ప్రపంచమున గొప్ప 
న.ద్యున శెటిశీలా విగ వామును నెలకిొల్పవ'లెనో 
యట్టి శిలాప్రతిమను శాండోగారికి. బతిస్టి౦ప 
వలసి యున్నది. అనేక లక్షల జనులు వారి 
యారోగ్యసూతి)ముల ననుసరించి 'దేహారోగ్య 
ముల సంపాదించి యున్నారు, కావున శాశ్వత 
ముగం దన శిలావిగివామును తానే యీరీతిని 
బ9తిస్టించుకొనెనని చెప్పనగు. రోగము వచ్చిన 
వీదప మందుమాకుల వాడుటళకంకు ముందుగ 
రోగము రాకుండ గాపాడుకొనుటయే యుచిత 
మని వారి తలంపు” 


ఆంత యంమలు- 


త్రీ 
రాలక పలు, 


ల 
EL 


(వ సంవత్సరము విద్యార్థులకు 





ఈ ఆటకు అధమము 10 మంది బాలు నుండవలెను, లీ0 మందివరకు ఆడవచ్చును, 
ఉపకరణము : చీల్చిన తాటికమ్ముగాని: కొరడాగాని సంపాదించవ లెను, 


వీల్ల లు గుండముగా వలయ మేర్చడవ లెను, ఒక 'బొలుడు *సర్క సుమేనేజరు అనువేరుతో వలయ 
ములో నిలువవలెను. 'మేనేజరుచేతియందు కొరడా గాన్కి చీల్చిన తాటికమ గాని యుండవలెను, 
అ యాయుధ్గముతో చప్పుడుచేయుచుండన'లెను. వలయముననున్న విల్ల లకు వివిధజంతువుల వేర్లు 
పెట్టవలెను, ఆయా జంతువుల యరపులను పిల్ల లు అనుకరించి యజనవ లెను. 


ఉపాధ్యాయుడు యీల వేయగానే సర్కసు మేనేజరు వలయమునందు నిలచిన పీల్ల లలో నేరివై పున 
కన ఆయుధముతో ధ్వని చేయుచూ+ లోనికి రప్పీంచుకోవలెను, మేనేజరుచే తరువముబడువూ 
ఆ జంతువు వలయములో నొకచుట్టుతిరిగి తనస్వంత చోటు చేరి నిలువవలెను ఇటులనే అందరు 
చాలురవే నాడించవలెను, అజపులను, చేష్టలను ననుకరింప చేయుట ముఖ్యము, మే నేజరును 
జంతువులలోనికిని జంతువులలో నొకరిని మూనేజరుగను మార్చవచ్చును. 
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17. కళ్ళగ౦త, 





ఈ ఆటకుగూడా 10 వుంది బాలురై నా యుండవలెను, లీ0 మందివరకు యుండ వచ్చును. 
ఉపకరణములు: కళ్ల కో గంతే కట్టుటకు తుండుగుడ్డ, చిన్న గంట, 


పై అటవలెనే వలయాకారముగా నిలువవలెను. ఇద్దరు బాలురను వలయములో నిల బెట్టవ లెను, 
ఒకనికళ్ళ క్షు గంతక్రట్టవలెను. "రండవవాని చేతికి గ౦టనీయవ లెను, వలయమున నిలచిన బాలురు 
చారలువాచి ఒకరిచేతుల నొకరు పట్టుకొని దొడ్డికట్టవ "లెను, 


ఉపాధ్యాయుడు ఈల వేయగానే గంటను పట్టిన బాలుడు గంటను మోగించుచూ వలయములో 
తిరుగుచుండవలెను. గంత కట్టబడిన బాలుడు గంటవానిని పట్టుకోవ లెను. గంత బాలుడు సమిోప 
ముకు రాగానే మోతనాపీ నిశ్శబ్దముగా గంటబాలుడు గంత వానిచే పట్టుబడక నక్కుచుండవ లెను. 
గంటవాడు గంత వానిచే పట్టుబడినచో గంత వానిగంశ నూడదీసి వలయములోనికి వానిని పంప 
వలెను. గంటవానికి గంతక ట్టుము. వలయములో నింకొక బాలుని పిలిచి గంటనీయవలెను ఇటుల 
నందరుబొలురచే నాడించవ లెను. 


శబ్దమును గమనించి గంటవానిని గు రించి పట్టుకొనుట ముఖ్యోదేశమై యున్న ది. 
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15. క శ గంత 

ఆటసలము:2ాళీ0 ౪80 అడుగుల చతురముగ నుండును, ఆటనాడుటకు 10 నుండి కీ0 వణుకు 
బాలురుండవచ్చును' ఆటస్థలములో బాలురు అక్కడక్కడ నిలువవలెను. ఒక బాలునికి ఈలనీయ 
వలెను. ఒకనికళ్ళకు గంతకట్టుము, గంతకట్టబడిన బాలుడు ఈల వేయుచున్న బాలుని వైపునకు 
వెళ్ళుచూ ఆటస్థలములో నిలిచియున్న "బాలుర నేరినైనా పట్టుకోవచ్చును. పట్టుబడిన బాలుని 
కళ్లకు గంతకట్టి ముదటివానిని గంగనుండి విడివీంపుము, ఆటస్టలములో నిలచిన బాలురు గంత 
వానిచే పట్టుబడకుండా తప్పుకొనుచుండవ లెను, అటస్థలమువిడిచి బయటకు పోరాదు. అట్లు వెళ్ళి 
బాలునికి గంత కట్టుచుండవలెను, 


అతా 


19. ఎట్టులోనిడఉడు త 
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ఈఆటకు 5 గురు లేక 9 మంది 1కి గురు 17 గురు 21 మంది 25 గురు 29 మందిగాని ఆటనాడు 
టకు ఏలగును, 

ఉపాధ్యాయుడు ఈల వేయగానే నలుగురునలుగురుగా గుమికూడవలెను. ఒకరిభుజముల నొకరు 
పట్టుకొని ముగ్గురు సటములో మూపినరీతిగా దొడ్డి కట్టవలెను, దీనిని చెట్టుఅందురు. నాల్లవవాడు 
చెట్టులోదూరి మధ్యనిలువవ లెను. చెట్టుదొరకనిఉడుత పడినట్టు తలచవలెను తరువాత ఉపా 
ధ్యాయుడు దీర్ణ మగుఈల వేయవలెను. వెంటనే ఇెట్లు ఉడుతలు చీలి అక్కడక్కడ అటస్సల 
ములో నిలువవలెను. వరల పొట్టిసీలను వేయగానే మరలమరల చెట్టును ముగ్గురుకట్టుచుండవ లెను, 
ఉడుతేలు చెట్టయందు చేరుచుండవ లెను. ఆఖరుకు మిగిలిన "బాలుడు (వీడిన ఉడుతియని గేలింకలు 
చేయుచుండ వలెను. 
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ఈ ఆటకు 10 మంది బాలురుండవ లెను, ఇద్దరైనా యుండవచ్చును, 

ఉపకరణములు: (1) గజము పొడుగుగల వెదురుకట్ల (2) రెండు ఇటుకరాళ్లు, లేక ఇండు 
తాటికాయ చెక్కలు (8) గుడ్డతో కుట్టినబంతి, బాలురు ఒకరిప%క్క నొకరు వరుసగా నిలువ 
వలెను, వారిముందు అడ్డముగా నియమిత శేఖ గీయవలెను, ఈ రేఖకు 5 గజముల దూరములో 
"రెండు రాళ్లను బొమ లో చూవీనట్లుంచవలెను, ఆ రాళ్లపై గా గజము పొడుగుగల క లను 
అడ్డముగా యము. 

ఈల చేయుము. ఒక్కొక్క బొలునే పీలువుము, వారలకు నెంబర్లు వేయును, మొదటి సనెంబకు 
బాలుని కబ్లుకు సూటిగా నియమిత నేఖ] పై నిల బెట్టుము, చేతికి 'గుడ్డబంతినిమ్ము. ఆ బంతితో 
తనఎదుటనున్న కట్టను కొట్టుమనిచెప్పుము. బంతి కట్టను తగిలినవెంటనే రాళ్ల నుండి కట్జకే)ంద 
పడినచో ఒకపాయింటు "బాలుడు సంపాదించినట్టు చెప్పుము, ఎన్ని సార్లుపడిన అన్ని పాయింట్లు 
సంపాదించగలరని బాలురకు తెలియ'జేయుము. అరగంట నాడించుము. ఎవరు ఎక్కువ పాయింట్లు 
సంపాదించెదరో వారికి గెలుపుగలుగునని తెలియజెప్పుము, గుజివెట్టి కజ్డను కొట్టుట ముఖ్యో 
దేశము. 





21. కంచాలు 

ఈ ఆటకు ఇద్దరు లేక ముగ్గురుబాలురువంతున ఉండవచ్చును, నేలమీద 2 గజములు ఎడముగా 
రెండుగుంటల చేర్పాటుచేయుము. ఒకొ-క్క_ గుంట 1 అంగుళములోతు ఉండవలెను, వెడల్పు 
౨ అంగుళములుండ వలను, 

ఈలవేయగానే ఒకడు గుంటదగ్గర బొండుపెట్టవ లెను, మిగత బాలురు చేతితో డీలుదురు. వారు 
శెండవగుంటకు సమీపమున కాయలు కాచుకోవలను, మొదట బాలుడు డీలినకాయలను రెండవ 
వాడు కొట్టును. తరువాతవారు వరుసగా కొట్టుదురు. కొట్టినపు డెల్ల పాయింటుగాని గోలీగాని 
సంపాదింతురు. ఎక్కువ పాయింట్లు వచ్చినవానికి గెలుపుక లుగును, 


ఈశా 


126 పక్ళతి- బెజవాడ 


22, సి చా లు, 





ఈ ఆటకు ఇద్దరు గాని అంతశెక్కున గాని బాలు రుండవచ్చును, 

పకరణములు;--- గుండ్రని కొయ్యబిళ్ళ, 4 చిన్న పెంకుల బిళ్ళలు, సెంకుబీళ్ళలు 
ఒకదాని పె నొకటి పెట్టుము. దానికి నాలుగు నాలుగు గజముల దూరములో పటములో చూపిన 
రీతిగా వెనుక బాలుడు కుడికాలు ముందు 18 అం, వేసి మోకాలువంచి, కుడిచేతితో కాలు కం 
దుగా కొయ్యబిళ్ళను పెంకుబిళ్ళల దొంతరవై పునకు విసరునట్టు చేయుము, ఎడమకాలు వెనుకకు 
నిగిడించునట్టు చెప్పుము. గురితవ్పీన పాయింటు లేదు. గురి సరిగాఘూచి పెంకులు దొంతరను 
పడవేసిన ఒక పాయింటు సంపాదించెనని చెప్పును. ఎక్కు-వపాయింట్టు నియమిత కాలములో 
ఎవరు సంపాదింతుగో వారికి జయము, దీనివల్ల Charging & throwing ఛాగుగా  నలవడునుః 
కాలు నేతులకు పుష్టి నిచ్చును. 


గాల 


23. గిరిగోలీలు, 





ఈ ఆటకు ఇద్దరుగాని అంతకు పై గాగాని బాలు రుండవచ్చును. 

ఉపకరణములు: గోలీలు, 

ఒకచోట తీ అంగుళముల వ్యాసముగల గిరిని గీయుము, దానికి ఐదుగజములదూరములో అడు 
గీత గీయుము, దానికి నియమిత శేఖయని 'పరుపెట్టుము, అటకువచ్చిన బాలుధనందరిని నియమిత 
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కేఖసె నిలజెట్టుము. బాలురకు వరుసనెంబర్లు గుర్తు వేయుము. మొదటి 1 నంబరు బాలుని గిరికీ 
సమోపముగాొ 'నియమిత-శేఖవై పె సూటిగా నిలబెట్టుము. ఆటనాడు బాలురసంఖ్య ననుసరించి 
ఒక్లొ,_క్క- డొక్క_గోలీవంతున గిరిలో పెట్టించుము. ఈల వేయుము, వరుస నెంబరుప కారము (పతి 
"బాలుడు ఒకగోలీవంతున నియమిత రేఖ సై నుండి గిరివె పునకు విసరవలెన్కు అని చెప్పుము. గిరినుండి 
హాచ్చుదూరము గోలీగా వెళ్లిన చాలునిజే గిరిలో నున్న గోలీలకు గురిచూచి మధ్య(వేలితో 
కొట్టించవ లెను, ఆకాలమున ఎడమబొటన వేలు నేలనానించవ లెను, ఎడమచేతిమధ ఏ నేలిచివర 
ఛాగమున గోలీనానించి కుడిచేతిలో ఎడమ బొటన వేలును విలువంపుగా వెనుకకు లాగి గోలీని 
విసరవలెను. కంిమకిమముగా దగ్గరకు వచ్చు 'బాలురచే మొదటివానివలె గోలీలను గిరిలోని 
గోలీలవై పు గురిచూచి కొట్టునట్లు చేయుము, ఎవరు గురి సరిచూచి కాయను గొట్టుదురో వారికి 
ఒకశాయౌలువు కలుగును, స పనికిమూరు ఒకపాయింటుచొప్పున మార్కులు 'పేయచుండుట 
మంచిది. ఎక్కువ (గోలీలను) పాయింట్లను సంపాదించిన బాలునికి జయముకలుగును, ఇచే రీతిగా 
మరలనురల నియమిత శేఖకు చేరి గోలీలను గిరివై పునకు విసరుచుండవ లెను, 





24. పిలి మొగ, 
౧ థి 





"బాలురను రెండు సముజట్లుగా విశదీయుము. జట్టుకు 10 మంది బాలు రుండవణెను. ఒకొక్క. 
జట్టులోని బాలురు ఒకరి వెనుక నొకరు నిలువవలిను. ఉపాధ్యాయుడు ఈల వేయగానే జట్టులోని 
మొదటి బాలుడు నియమిత ేఖనుండి పరు7ాత్తుచూ వచ్చి మధ్యలో నొక పిల్లి మొగ్గ పటమున 
చమూావీనరీతిగా వేసి నిలిచి గమ్యస్థాన మునరకు నతి వేగముగా వచ్చి నియమిత స్థానమున తన వెనుక నిల 
చిన బాలుని పంపవలెను. వాడున్నూ ముదటివానివలె మధ్యలో 'మొగ్గవేసి గమ్యుస్థానము 
చేశవలెను, తరువాత నియమితీ సానములోని మూూడవవానిని పంపవలెను, ఇట్లు అందరు" బాలు 
రచే చేయించవలెను, వజట్టులోని ఆఖరుభాలు జేపని ముందు ముగించి నియమిళస్థానము వి 
చేయినెత్తునో వానికి సతత కలుగును. 


"వేనుకొరుకుడు నివార యైన దీ 


రామావరయుల - రామశాొ(స్త్రీ వయస్సు 40. సన్న వెండి బేడ పరిమాణములో ఆరంభమయి రూ పాయి 
వెడల్పును మించిన పీదప వెంట్రుకల పూర్తిగా కొరుకగల దని ఆందోళనకలిగి పృకృతిపతి కాధి 
పతిగారిక్షి వ్రాయగా నారు యిచ్చిన సలహాల ప్రకారము డఉదయసాయంకాలములయందు 
స్నాసమునకు వూర్వను ఒకనిమ కాయచెక్కను ఆపీదేశమున బాగుగా రుద్ది సుమారు యిరు 
వది రోజులు రోజు 10 నిమిషములకు తక్కువ లేకుండా శ్రీరాసనమును వేసితిని, 
'పేనుకొరుకుట పెరగటము ఆగడమే కాకుండా కొరిశినంతవరకు తిరిగి వెంటుకలు ములచినవి, 
కొరక బడిన పి దేశమున వికా రాకారము పోయినది. 


m0 ర 


ప కృతికార్యాలయ టి ను “ బెజవాడ 


1987 సంవత్సరము ఫీబీవరి నెలకు జమఖర్పులు 


జమ ఖ ర్చు 

రు అ య రుఅ యె 
వెనుకటి నెలనిలువ 66- 7-1 న్రేవనరీ 8-15-0 
(పకృతిప(తికచందాలు 72-14-0 ప్రక ల్రతీపో స్టేజ్‌ 11-11-0 
వ్రకృలిపో స్టేజీలు 8- 9-0 పున్తుక పో నైజ్‌ 4- 5-9 
76-70 76- 7-0 భరణములు ర్రిల్రి- 5-4 
నాం నౌకర్లు 16- 4-0 
పుస్తుకముల అమ్మకం 150- 4-0 జనరలు సోస్టేజీ క్‌. ద్రి-కి 
వుస్తుక ముల పో స్తేజ్లీ 2.11-0 కూలిబండిఖర్చులు 0- 9-0 
చిల్లరఖర్చులు 0-10-0 
152-15-0 12-15-0 | కమిావను 25- 4-0 
SEE గుడిపల్లె శ్రేమయ్యగారు పుస్తుక | 76-190 

అప్పుల వసూళ్లు 125- 4-0 ములబాపతు ఇయ్యవలసీనది 
ఇండియన్‌ నాచురోపాత్‌ 1- 8-0 | గాంధికోఆప శేటీవు బ్యాంకులో | మ 

వ నిల్వ 
రొఖ్కం నిల్వ 120-7-9 
కో ల నా కర్చు అ| వేంకట రమణయ్య 
మేనేజరు, 


కోర్యద ర్భి 


పకృతి చికిత్సాగ్యం థ ములు 





వివిధ వ్యాధులకు చికి త్సాగ9ంధములు వ్యాయామము 
"వెల చెల చెల వెల 
ఇతరులకు చందాదార్గకు ఇతకులకు చండాదార్షకు 
క్షయ 0120 0 80 | అనునవయాగాభ్యాసము 140 1 40 
శుక్లనస్షము 0120 0 80 
భకక 0120 0 80 పకృతి వెనుకటి సంపుటములు 
వేదాంతము, ఇతరములు ప్రకృతి 4,5,6,7,11 సంపుటములు 
బుషి జీవనపకౌళము 040 0 80] ఓకొగాక్రాటి ఇతరులకు 180 
శ్రీ లవతము 020 0 10 కంర్రాదాులు. 42 
ఆదర్శ సు ఖజీవనము 100 1 00 | పకృతి 12,18,145 సంపుటములు 
మహాయోగము 0120 0 80 ఒక క్క-టి ఇతరులకు 800 
నిర్వి చారజీవనము 0120 0 80 చందాదారులకు 280 
యు క్షిపి కౌళము 080 0 60 | పకృతి 16 సంపుటము ఇతరులకు 140 
శామకీర్థస్వామివేదాంతోప పన్యాసములు చందాదారులకో 100 
1భాగము 0 80 0 60 | 17 సంపుటము ఇతవలకు 840 
9ఛాగము 080 050 చందాదారులకు 80% 








After all we have decided to publish 
Dr. BABBITT'S 


HUMAN CULTURE AND CURE 


IN 5 PARTS IN 1 VOLUME 


The Standard work on Chromopathy, which is not available 
to the public for a long time 





Part I Philosophy of Chromopathy and apparatus 
Part 1! Sexualogy and Sociology 

Part III Psychology and Mental Healing 

Part IV Nervous system and insanity. 

Part V 01862865 of organs and Cure. 

57/6 Pages 150 lilustrations 
Will be printed on heavy antique paper and bound in cloth, 
Pre-publication price (To be paid in advance) ఎం Re 10 
Post-publication .price .... సట 1 సై ౨, Rs 20 
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The Chromopathic Institute, 


Andhra Grandhalaya Press Buildings, 
BEZWADA. 
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mmr “ినిననానననననినినననిన 
అనేక నూతన చితుపటము లిందుజేర్చబడి నూతన ఫక్కీ-న ముదింపబడినది. కూనే 








షట వద 
క్ట మహర్షి గారి అభినవ 'వెద్యళాస్ర్రుము; ముఖ'ె జై ఖరీవిద్య, రో-గారోగ్యవివేకము, శిశుపోషణము సో 
స ఆను EF కా ముఖ్యవిషయములు తేట తెల్లముగ వివరింపబడినవి, పశ్నోత్త తరములు షన 
ప 70 పటములు, రిఓీ అధ్యాయములు, ప్రకృతి చందాదారులకు, వెల రు. 2-8-0. క్లిఫ్‌ 
మ్‌ £00 ఫుటలు, ఇతరులకు రు, 8-0-0 9: 
. “తా స్రనినిత్ర వెద్వము [10 
న (లల పటములు, క 
ణ్‌ క్‌ 
: డాక్టరు యి. డి, 'బ్యాబిట్‌ , MD,LLD,., గారిచే ఆంగ్ల భావలో వా్రాయబడిన : 


x 

శ 
I 
| 


సుప్రసిద్ధ వెద్యగం౦థమునకోు 
డా. పుచ్చా నెంకటామయ్య, N.D., D.M. గారీ ఛాపాంతరీకరణము. 


ళ్‌ 


































జ ఖు 
స్‌ చ 
స్‌ సునిశితములగు సూర్యకిరణ చికిత్స. వళ్ల యాగనిదాిచికిత్స క్ట 
6 మొదలగు విషయము లిషతాపిపక గ పింపసాధ్యము వ 
ప్‌ శానివిగా వదలి వేయబడిన 1 777 వివరింపబడినవి. వ్‌ 
షో నిండు కాలికో బైండు ౦దాదారులకు తగ్గింపు బో 
డి 11 a ఆన 
స్ట్‌ నిండుతోలు "ఫగిఓల్‌ బె ౦డు ల 1కి రు 1-0-౦. క 
క M2 రజా గ్‌ i యూ. న వ 
న పో సే జి ప్ర ల్యే కము, గక ందన్నిమాోణోనం 0 క కోరినవారికి పంపబడును. క్ష 
ప్రక అంధ ప్రకృతి ధర్భపరివుత్తు బెజవాడ ప్రకృతి చికిత్సా పరికరములు రః 
వ్‌ ఈపరిషత్తు (ప్రకృతి వైద్యులను కరిఫీయతు చేసి అదిక్య "పే పేటిక, పర్షశేంద్రకరో పకరణము, తొట్టిస్నానపు ర్ట 
స్‌ బిదదుల నొసంసను. ప్రతి సంవత్సరమును. శిత శిచిర | తొట్లు, ధర్మామాటర్డ, స. గవామా |. 
పెక ముల "నేర్చరచి అందు విద్యారులకు పరీక్షల "నేర్చరచి రా -పెశ్తైలు, రంగు అద్దములు, నీసౌలు, ఇెల్దుఫోనుక్షో 
స్ట న అనుభవమును 'ప్రత్యతముగ (Practical (రంగు) "కౌగితములు, స్పాంజి “మొదలగు పకృతి చికిత్సకు | 
ధ్‌ Training) చేర్చింప చేయును, వలయు పరికరము లన్నియును మావద్ద దొరకును, 
3 విద్యార్థులకు విద్య, ఆహారము ఉచితము. 11 కెంలు ్‌ 
క్‌ 1 అడిను__| పకొతి స్టోర్లు గ్‌ 
i ఇంటివద్ద వదివీకొని, 1 నెల (పత్యక్ను శిక్షణ నొందవ లెను. ) అ ౧ షస 
ల్‌ సూరి వివర అ ఫీ స యు న 5ంలయమ్ము బెజవాడ. 
ష్‌ ప్లూర్జి వివరములకు :---ప్రకృతి అఫసుకు వాాయుడు, ప్రక తీ కార్యాల జ ర 

వివరములకు మే నేజర్కు ప ప్రకృలతికా ర్యాలయ ట్ర ట్రస్టు, బెజవాడ, ర 


| oY f. తలే 


న్‌్‌! 
a: 


మన చక రయ OA AURA DAE DAR OA క నున నర Oo OR లో! 


సట Printed & Published at the Andhra Grandhalaya Press, By Dr, ౨. VANKATRAMAYYA,, 
PRaAKRITI OFFICE BezwaDi. 


కా రాలా =. 


య్‌. రు! 
వల 


1987 సంవత్సరం మే నెల 5 వ చేదీనుండి 
25 వ తేదీ వరకు బెజవాడలో జరుగును, 


నిబిర పచేశము : బెజవాడ కృష్ణానదీ లంకొలో 
నున్న (శ్రీయుత దినవహి వెంకటపతి రావు 
గారి మామిడితోట, 


మార్గము = బెజవాడ గవర్నరుపేటలో 
రామమోహన లై బరీవద్లను; ద్ఞనున్న గ న్నబంద్రర కలవక 
దాటి కృషకరకట్ట చే శామరాశిశ రకరకల! 
1టవ ఫర్గాంగువద్ద కటూన్టిడి త కంతున్నుక =? =| 





పకృ తి చికత్సాగ్యంథ ములు 





Tw) 
సూర్యకిరణ చికి (గ్రంధములు 
చెల చెల 

ఇతరులకు చందాదార్లకు 
కుని శిత వైద్యం 480 3 80 
హౌఢ( ప్రభాకరం 2 00 1 80 
సూర్యకిరణచికిత్స ౧120 080 
ఆరోగ్య[్ర భొకరం 040 080 
వర్షచికీత్స 060 0 £0 
సర వై ద్యమంజరి 0 60 0 £0 
నజ దము 050 0 £0 

జలచికి తా గంధములు 
తోటి వైద్యము 800 2 80 
లక్మణజలచికిక్స 0120 0 80 
నెఫీయ జలచికిక్స 0120 0 80 
త ట్రిస్నాననియమములు 0 60 04ఉ0 
ఛారాచికిళ్స 040 080 
వేడినీటికౌపు ఉబ్బస సప్రుచికిత్స 060 0 £0 
ఉషఃపాొనము 060 040 
కూ నేమహారి బోధ 020 010 
జస్టుచికిక్స 0100 0 80 

ఆహార శా స్త్రగ ౦థ నము 

నిర్విచార భావిజీవనము 

| (కొబ్బరినినార్చి) 180 100 
ఆహారము 1 భాగము 0120 0 80 
డిటొ 2 భాగము 040 0 830 
పచ్చితిండివలని పయోజనములు 0120 060 
“తెల్లన క్కెరవలని విపత్తు 060 040 
తేన విష షతుల్యము 9060 040 
జంబీర చికిత్స 030 0 20 
సమర సాహోరము విరుగ్గాహారమి శ్రమం 0 20 010 
ఆహారసమ్మేళనప్పు గోల 020 010 
అల్యూమినియం పాత్రలు 020 010 
శరచికిత్ళ 040 080 
అపక్యశాక హారఅ ద్యైతసిద్ధాంతం 200 2 00 

దుర భ్యాసఖండనములు 
జీవహిం'న 040 0 30 
అనుభవాన౦దము ౧120 0 80 


అడిను-- మేనేజరు పికృతి, బెజవాడ, 





నెల నెల 
ఇతరులకు చందాదార్లకు 
మహారోగము 080 060 
పొగచుట్ట - ముక్కు- పొడుం 0 £0 0 30 
కొల్లుముంత్రే - సారాపీపా 0&£0 0 30 
జెషధ వైద్య మొకయూహాశాస్త్రము0 £0 0 20 
టీకొలన నేమి? డాక్టర్ల అభి పాయము 040 020 
అలూ మినియం పా క్రేలు 020 010 
"తేనీరు విషతుల్యము 060 0 £0 
తెల్లచ క్కె-రవలనివిపళ్తు 060 0 £0 
ఆరోగ్యవిమయక (గ్రంథములు 
స్వాభావికచికిత్సానియమములు 050 0 40 
ఆరోగ్యాదర్భము 080 0 70 
(పకృ్ళతీచికిత్సా ఉప న్యాసములు 
8 భాగములు, ఒకొ-క్క-టి0 50 0 £0 
శిశుమాతేల కొక సంచేశము 040 0 30 
ఆరోగ్యము న్‌ కామేచ్చ 0830 0 20 
వివిధ చికేత్సాగంధములు 
దిగ రోగచికిత్సా సారము 180 1 80 
(పౌకృతీ చికిత్సా ర్లవములు 
1 ఫెగము 180 1 00 
ల భాగము 140 0150 
రీ భాగము 180 1 00 
కీ భాగము 060 0 £0 
ర్‌ భాగము 060 0 £0 
6 భాగము 060 0 £0 
7 భాగము 060 0 £0 
ఉపవా సచికిక్స 100 0120 
జస్తుచికిక్స 0100 0 $0 
ధ్యానచికిక్స 080 0 60 
జంభీరచికిత్స C'80 0 20 
యోగచికిక్స 660 040 
నంవాహానచికిత్స 060 0 £0 
రక కృప్రకూళనచికిళ్స 050 0 80 
స్యాభావికచికితా నియమములు 0 50 0 £0 
వైదిక చికిత్సాపద్దతి 050 680 





డ్య 
సహజవెద ననా సపతిక 
cn సా 
అడం ఆదం ఐక్లం లక్షం అదం లక్షం ఇదం అరం ర్ల లక్షం అరం రోల లధ్లూం రధం రం అల్లం ధ్రి ఇమ్లోం లక్షం ంర్లం ఇక్ల్లం అం అల్లం ఆమ్లం లట్లోం లక్షం అద్ల్యం ంద్లుం అధర ంగ్లేమ అలం 


1937 ho BRS 


సంపుటము ౧౯ నే 


ఎన్లుం ంట్లంం్లం ంక్లుం ంస్లుం లట్లుం అదర అస్లం ంట్టం రట్లోం ంక్లుం టం ంక్లాంంక్లైంంట్లం లద్లం అట్లోం ల్రి ంట్లం అట్లను లట్లంంట్లుం లపాఖబర్లంలక్లుం లం రెల్లం లన ఆం ఆం లస్లం 


అంధజాలీయమానము 
౦ధ్ర అం స రో 


మేనెల ఆంధ జాతీయమాసము, ఈ నెలలో 
అన్ని వృత్తుల వారికి విశాంంతి యుండును, న్యవ 
సాయకులకు మాతిము తీరికయుండదు. అందు 
వలననే యీ మాసములో నీర్చ్పాటు చేసిన 
రైతాంగ విద్యాలయము గాని మా ప్రకృతి 
వైద్య శిక్షాూశిబిరముగాని రైతులను యెక్కు 
వగా ఆకర్షి ంచుటలేదు. అయినను చదువుకొనిన 
శైతులబిడ్డ లెనను ఈళిబిరములకు వచ్చి విద్య 
గజచిన మేలుగా నుండును, ఈ సంవత్సరము 
జఒంగవోలునందు చాలంటియగు కిశ్లైూళిబవిరము 
ఒకటి యేర్చాటు కాబడినది,. మచిలీపట్టణము 


నందలి గాగినుపునర్ని ర్యాణ తరగతులు ఈ 
సంవత్సరముగూడ జరుగుననియే మానమి గ 


ఏీనియన్నిటి యందును శైతుబీడ్డలు వందలాది 
సంఖ్లలుగా జేరి యేర్పాటు చేసినవారి అభీష్ట 
మును నెరవేర్తురుగాక యని కోరుచున్నాము. 


ఇట్టి భీ క్షూశిబవిరములు వందలాది అవసరమగు 
నట్టుగా ర తుపిజ ఏనిని ఉపయోగించుకొనిన 
నాడు దేశమునకు అభ్యుదయ పరంపరలు గలుగు 
నని మాయాశయము, ఇళ్లే యితర జేశము 
లందును పజలకు జ్ఞానదానము చేయబడినది, 


విషయసూచిక 
ఆంధధజాతీయమాసము 129 "దేవుడిచ్చిన ఆయువు 187 
ర్‌వ పకృతివై ద్య నిశ్రాశివీరము 180 సుపచిసంపోరము 141 
నిజమైన వ్యాయామం ? 132 విడ్డలఫోటోపోటీ 144 
సూర్యనమస్కార మంతీ)ములు 184 సలరసములు 145 
భగవత్సార్గన 185 బాలక్రీడలు 149 


నేక వ్యాధులు 186 


కల నిజమైనది 158 


ర్‌ వ ప్ర కృత్తివెద్యశిమెళిబిరము - బెజవాడ 


చే 5 నుండి 25 వరకు 


ఇదివరకువలెగాక్‌ యీ సంవత్సరము (పకృతి 
వైద్య శితాళిబిరము. 21 దినములే జరుగును. 
బోర్దుస్తూళ్ల ఉపా ధ్యాయులకొరకును: హాస్కూ 
లోని విద్యార్దులు: ఉపా ధ్యాయులకొరకును 
యిీాళిబిరక్రాలము తగ్గించుట అవసరమాయిను, 
పరా పేక్ష లేకుండ శిబిరము నడుపుటయొక్క 
అవశ్యకత మాకు సంపూర్ణముగా గోచరించి 
నందున ఈ సంవత్సరము నిబిరవాసులు తీమ 
అహారవ్యయములను భరింపవలసినట్లు యేర్సాటు 
చేసితిమి, ఈ మార్పునకు శిబిరమునకు రాదల 
చిననా రెల్పరును ఆమోదించెదరని నూనమ్మిక్‌, 
బెజవాడవంటి వేడి యెక్కువగా నన్న చోట 
శిబిరమును నడుపతేల పెట్టుట సాహసమనియే 
చెప్పవచ్చును. కాని యింత వేడియెనచోట 
గూడ పెన తోటయొక్కచల్లదనమును, కడు 
పులో ఉదెకరహిత మైన ఆహారముల చల్ల 
దనమును ఉన్నప్పుడు శివీరవాసులు సుఖముగా 
గడుపగలరని బుజువుచేయదలచియ బెజవాడ 
యం'ేర్చాటు బేసితిమి, శిబిరము నాలుగుభాగ 
ములుగానుండును. ౧ విద్యారులు ౨ అధ్యాప 
కులు ౨రోగులు, ౮ అతిధులు, ఎవరిక్రివ ర్నాటు 
చసినవార్లులో నే వా రుండవలెను, ఎవరికి నియ 
మించిన వృక్షమూలమున వారుండవ లెను, 
విద్యార్థులు ఏ1 దినములలోను ఒక్క గ౧టగూడ 
శిబి గాధిపతిఆజ్ఞను మోరి తిరుగళాదు, మిగిలిన 
వారు 'తౌము ఉండదలచినంత కాలము ఆహార 
వ్యయములను తాము భరించుకొని శిబిరమునం 
దుండవచ్చును. ఆదినములలో మాతేము వారు 
గాడ శివీరనియమములను నిష్కర్ష గా పాలింప 
న లెను, 


ప్రేక్ష కులుగాను, క్రోతలుగాను శిబిరమునకు 
వచ్చువారు నిశ్ళబ్దముగా వినవలెనేగాని ప్రశ్నిం 
చుటయు, మాటలాడుటయు చేయరాదు, 


రినిర నియమావళి 


విద్యారులు గ మనింపవలసిన 
ముఖ్య విషయములు 

౧ శిబిరమునందున్న ఫలవృక్షములనుండి కాయ 
లుగాన్సి ఆకులుగాని చివరకు ముఖముకడుగు 
కొను పుడకలుగాని విరువకూడదు, 

౨. శివిరమునకు ఎదురుగాగాని, నదియొడ్డున 
గాని శిబిరమునకు రెండు ఫర్థాంగుల దూర 
మునగాని మలవిసర్గనము చేయరాదు, 

9, ఎవరుగాని గట్టిగామాట్లాడ రాదు, అట్లు 
మొట్లాడిన యెడల ఇతరులకు చదువుకొనుట 
పా౦ిర్ధనలు సలుపుకొనుట మొదలగు పను 
లకు ఇబ్బందిగా నుండును. 

ఈ, అందరును పితిదినము ఉదయను 5-3౦ 
గంటలశే లేవవలెను, రాతి ౧౦ గంటల 
తర్వాత మేలుకొనకూడదు, 

౫. ఉదయము ౬ గంటలలోపున శౌచము, 
స్నానము ముగించి ౬ గంటలకు సూర్యో 
పాసనకు రావలెను, 

౬, ఉదయము ౬--9౦ గంటలకు వీల్టలకు ఫలా 
సహారములు, 

౭. ఉదయము ౭ గంటలకు పాఠములు పారం 
భీంపబడును. 

ఛా ఉదయము ౧౦ గంటలకు పతకాల పాఠ 
ముల ముగింపు 


రవ ప్రకృతివై ద్య విశ్రూశీవిరము 1831 


౯ ౧౦ గంటలనుండి ౧౧ వరకు మధ్యాహ్న ౧౮ విద్యార్థులు యెవ్వరుగాని గురువముహూ రాజు 


భోజనము, ఉ శరస పొందనిచే శిబిరమును వదలి 
౧౦, ౨ గంటలు మొదలు ౪ గంటల వరకు వెళ్ళకూడదు. 
మరల పాఠములు, ౧౫ శిబిరమునకు వచ్చువారందరు తేమ వేళ్ళ ను 


౧౧, ర గంటలు మొదలు ౬. గంటల వరకు 


నడక, స్నానము, 


౧౨. ౬ గంటలకు సాయంకాల భోజనము, 
౧9 తోటలోనున్న శుక్కునంతను తోటకు 


శిబిరాధిపతికి ఇయ్యవలెను. 


శిబవిరనేవకులుగ నియమింప 


క పతిదినమును ఏద్యార్గులలోనుండి ముగ్గుకు 


sie 


వారు ఆదినమున జరుగవలసిన కొర పరము 








తూర్పు.వెపున వెలుపట ఒకేచోట వేయ మునంతేయు సక్రమముగా సకాలమున 
వలెను. జరుగునటుల చూడ వను, 
ప్ర క్ర తి కార్యాలయటు) ను - బెజవాడ, 
లు 
1987 సంవత్సరము మార్చి నెలకు జమఖర్చ్నులు, 
జమలు రు. అ. సె| ఖర్చులు ఏ అ. మె 
వెనుకటి నెలనిలువ 120- 7-9 | పికృతిఅచ్చు 220-4-0 
పికృతిచంచాలు _78-0-0 పృకృతిజ్లాకులు 20-0-0 
ఆక వ్‌ ల 1 
75-150 78-15-0 247-14-9 24 a 4-9 
ద పుస్తుకముల కొనుబడి 11-12-0 
పున్తుకముల అమ్మకం 71-10-0 పుస్తుకముల పోన్లే వేజ్‌ 8-0-0 
పుస్తుకముల పోన్లేజీ 4-9-0 49 14-129 
76-83-0 76-8-0 |స్రోర్సు —— తా0-0 
ee భరణములు 88-5-4 
స 9-140 | నాకర్లు 16-4-0 
అప్పుల వసూళ్లు 65-7-6 | జనరలు పోన్దేజ్‌ 4-6-8 
ఇండియ౯ నాచురోపాత్‌ 8-2-0| చిల్లర ఖర్చులు 8-18-0 
జమపు స్తుకములకు అడ్వాన్సులు ౨9. 8-0 | ఇంటిపన్ను 8-0-7 
అచ్చుపని 998-14-0| అచ్చుపని 125-0-0 
గొంధికో ఆప ₹టివు బ్యాంకు 200- 0-0 పుస్తకముల అడ్యాన్సు బాపతుపంపిన ది 10-0-0 
న్‌ నీకొనుబడి 248- 14-0 
పిక్చగఠిశానిశురియ shins 
1. ౬ మట వీలువరొఖం 82-14-7 
ర20-5-లి 820-5-8 
క ..లవినారాయతళ మేనేజరు. అ| వెంకటరమణయ్య, శె ర్య ద రి 4 





వది en అనవసరమైన శ్రమను pee 
అచే నిజమైన న్యాయామం, 

ఏది మనస్సుకి ఆనందాన్ని, దేహానికి మితంగా 
అవసర మెన వ్యాయామం కలిగి స్తుందో అచే 


నిజమెన వ్యాయామం, 
దా 
త్స క ఫో % 


వ్యాయామం చేసేవాడు, తాను వ్యాయామం 
చేస్తున్నానని అనుకోకూడదు, ఆవిధంగా తాను 
అనుకోకుండా నే చెయ్యాలి. 

అపుడు వాడి మనస్సుకి ఆనందము, 'చేహానికి 
వ్యాయామమూ కలగాలి. ఏక క్రియలోనే చెండు 
(పయోజనాలు సాధ్యముకా వాలి, అల్లా కలుగ 
చేసేదే నిజమైన వ్యాయామం, 


ఈ పై జెప్పిన రకంలో (యూ (క్రింద వివరించిన 
వ్యాయామాలు వేశుతాయి, 


ఆటపాటలు ఇ 


వీరు యీమధ్య ఆ౦ధ్రవిళ్యక శా పరిషత్క-లాశాలా 
సాంవత్సరిక పుటాటలలో 440, 880 
గజముల పరుగులలో (ప(పధముము 
నను మెలుపరుగున౦దు ద్వితీయ 
మునను గలుపొం౦దిరి, 


'కాలిబంత్సి (కికెట కెన్న్‌సు, 
చర్‌, చెడుగుడు, కోతికొమ్మచ్చి, భజనలు, 
నృత్యము, సంగీశము మొదలగునవి. 


మొగ గ లువెయ్యడం :  గంకువెయ్య డం: (High 
jump, Long jump, Hurdle pn Pole 
vault ,) 

యా శ్ర లు; (Excursions) కొండప చేశా 


లీక వెళ్ళి కొండ లెక్కడం: చెస్లెగ్క డం; యాత్ర 
లకు వెళ్టేటప్పడు యే 5 లుమోదోః బండి: లేక 
మోటారుకారుమోదో (పయాణము చేయ 
కూడదు. కాలినడక నే వెళ్లాలి. అపుడే కావలసి 
నంత చేహానికి వ్యాయామం, మనస్సుకి ఆనందం 
చేకూరు తాయి. 


ఈ _వెబెప్పిక నాటికిగల అనకాశ్షములు: 
వాటినల్ల కలుగుభలితాలు; ఈ సై జెప్పీన 


వ్యాయామాలు చెయ్యడానికి యెక్కువ వాటికీ 
వ్‌ పరికరములూ అక్షర లేదు, పితివా శ్లకీ - 


re సర్కసులోలాగాను -- అని అనుకొనే వాళ్ళకి 


యిది నింతగానే ఉండవచ్చు. 


న un Le 
JN (నో వు o?| వ్యాయామం అనేపదాన్ని కసరత్తు అ నేఅరంలో 


వాలా ఒక్‌ అభి పాయాన్ని వ్యకరించడాని శే క. 
aaa mm ఇత అతులు జనా గానిఅసలుఅరం చాలాడంది.మనం ఉదయంలేచి 
రాత్రిపడుకొసవరకూ చేసే అన్ని పనులూ (మాన 
అంశే, బీదలకీ, చిన్న వాళ్ళకీ: పెద్దలకీ - అందు సీఠకంగానూ, యితరంగానూ) వ్యాయామపద 
బాటులో ఉన్నవే, ఏ (ప్రదేశంలో నైనా యీ వాచ్యాలే అవుతాయి. విద్య (Cultural 
నై చెప్పిన వ్యాయామాలను అభ్యసించవచ్చు, 66202602) కూడా ఒకవిధమైన వ్యాయామ మే ' 
ప్ర త్యేకస్థలం అక్కర లేకుండాను. (కాల్బంతి (mental gymnastics) 
మొదలగు వాటికి తప్ప.) 








వ్యాయామంఅంశు శేవలం చేహాన్ని కండలతో 
బ్రవస్నీ దేహానికి చక్కని వ్యాయామాన్నీ మన నింపేదే కాదు. మనస్సును పరిశుభపరచి, మంచి 
సుకీ ఆనందాన్ని కలిగిస్తాయి, ఆలోచనలను ఇవ్యగలడి-మనస్సులో ఉన్నకళ్లును 
కడిగి వేసి శుభ పర చేదీ - అని. వ్యాయామం 
ఇంతేకాకుండా పై చెప్పిన వ్యాయామాల్లో అంశే యింతే అక్లండంది. కాబటి వ్యాయామం 
చాలామటుకు ఒకరితోఒకరు కలిసిమెలనీ చయ. వల క్లీలంకూడాలల వడుతుందం టీ ఒప్పుకుంటారా 
వలసిన వే అవడంచేత నలుగురిలో మెలగడం 'పిదలు ? 

యెల్లాగో ఒకరిని సంళోవపెట్టడం. తాను సం? 

తోవపడడం యీ విధంగానో మొదలైన విష కాబట్టి మనవాళ్ళకి మనస్ఫులోఉన్న కుళ్ళును 
యాలన్నీ తెలుస్తాయి, సంభుమర్యాద విశద (Party spirit, Provincial spirit) పోగొట్టి 
మౌతుంది. దానివల్లనే నీలము అలవడుతుంది. ఆటగాని మానసిక తత్వమును (Sportsman 
మనస్సుకి ఆనందం దేహానికి వ్యాయామం, ఆరో spirit, team spirit) సంఘమ ర్యాద * నలుగు 
గ్యమూ కలగడంచేత, జీవితం మొయ్యటానికి రితో కలనిమెలసి పనిచేయగల శ కిని అలవడ 
తగనిబరువై న వస్తువనే దురభి పాయం పోతుంది. జేయవలెనంశు యీ న్యా మానాలు చేశంలో 
అనందంగా జీవితము గడపవచ్చు, బాగా న్యావీంచాలి. మనస్సులోవున్న కుళ్ళు 
పో తేనేగాని చేహానికిబలం, ఆరోగ్యమూ రావు, 
“ద్ర దేమిటి) విపరీతంగాఉిం దే! సంఘానికి వ్యా కాబట్టి సంఘుమ ర్యాద, ఆటగానీ మానసిక 
యామానికీ ముడీయేమిటి!* అనేవా ళ్లుంటారు. త త్త (ము ఆలవడడానికీ, చేహారోగ్యమూ? 
నాకు తెలుసు. వారి కొక్కయే జవాబు. అది పై, మానసికానందమూ చేకూరి జీవితం 
యిది; వ్యాయానుంా సౌఖ్యవంతీంగా చేసుకోటానికి యా నిజమైన 


అంపే దున్నపోతులాగా బలవడం, కండలు వ్యాయామాల్ని అభ్య సించండి, 


ఎంచడం: వసాదులాగా కు స్తీపట్టడం, ఛొండో 


అయ్యంకి వేంకట కషమూ రి, 
లాగా గొలుసు తెంపడం: కారు అపివెయ్యడం mn లా 


సూర్యన మస్కార మంత ములు. 





ఛ్యేయస్సదా సవితృమండలమధ్యవ ర్రీ 
నారాయణస్పర సిజాసవ సన్ని ఏషః 
శీయూరవా౯ మకరకుండలవా౯ కిరీటీ 
హోరీ హిరణ్మయవపుర్ణృతళంఖచక):, 


. మం హోం మి"తయనమః 19, 


l 
2. ఓం హీం రవయేనమః 
కి ఓం హూం సూ ర్యాయనమః 20. 
శీ ఓం హం ఛాన'వేనముః 
5, ఓం హోం ఖగాయనమః 21, 
ర్‌ ఓం హః వూస్తేనమః 
7. ఓం హం హీరణ్యగ ర్మాయనముః 2 
8 ఓం హీ మరీచయెేనమః 
9. ఓం హూం ఆదిత్యాయనమః 
10. ఓం హైం సవి'చే)నమః 
ll. ఓం హాం అర్క్మా యనమః 
12, ఓం హః భొస్కరాయనమ; 
18. ఓం హం హిం మిత రవి భ్యాంనమః 
14 ఓం (హూం హైం సూర్య భానుభ్యాంనమః 
15. పం నాం హః ఖగపూప భ్యాంనమః 
16. ఓం హోం హీ9ం హిరణ్యగ ర మరీచిభ్యాం 

నమః ల, 
శం హూం మం ఆదిత్య సవిశ్ళ భ్యాం 

నమః 
18, ఓం వాం హః అర్న భాస్కరా భ్యాంనమః 


వ్‌, 


24, 


ప్రబల 
నాక్‌ 
ఖ్‌ 


bm 


క్రీం హాం హీం హూం హైం మిత 
రవిసూర్య భానుభ్యోనమః 

ఓం వశం హరి హోం హీ%ం ఖగపూవ 
హీర ణ్యగ ర్భమరీచిభ్యానమః 

ఓం హూం హం వాం హి ఆదిత్య 
సవిత ర్క భాస్క లేభ్యోనమః 

సీం హోం హీ హూం మం హోం 
వః మిత )రవిసూర్య భాను ఖగపూవ. 
భ్యో నమః 

ఓం హోం హీ%ం హూం హాం హోం 
హః హిరణ్యగర్భ మరీచ్యాదిత్య సవితి 
రు భాస్క రేభ్యోనమః 

ఫం హోం ఫాం హూం హాం హం 
హః ఓం హోం పం హూం ప్రాం 
పాం హః మితే” రవి నూర్య భానుఖగ 
పూష హిరణ్యగర్భ మరీచ్యాదిళ్య సవిత) 
ర్క భాస్కశేభ్యోనమః 

ఓం సవిత సూర్యనా రాయణాయననుః, 
న మోధర్థువిధానాయనమ స్తేకృశసాశ్షీ జే, 
నమః పృత్యక్ష దేవాయ భాస్కరాయ 
నమోనమః, 


భగవత్సార్థన 


నారాయణి - ఛాపు. 
కరుణామృతపూరమా - పరంఛామా - కరుణా 
మృత పూరమా॥ శరణుజొచ్చిన వారి పాలికి-నరయ 
సుందర పారిజాత మ-పరమసుగుణసము దవూముని 
వరులకును నిను బొగడతరమా [క రుణామృత॥ 


నర సంక రా - సర్వాధార = సర్వేశ్వర 
శ్రీకర | సర్భదుర్గుణ ములకు లోబడి-గరగమునక ను 

గానకుండెను- -దుర్వినీతులంబట్టి ది ధైడు-సర్వశ క్షు కుడ 
ప్‌ జీవర | సర్వేశ్వర ల్రీ)క్రర॥ 


న్యాయపాలనభాూవణ - అన్యాయ శోవణ - 
న్యాయ పాలనభూావణా | న్యాయమున వర్తించు 
వారల-ే య మేయసుఖంబులొ సగుచు-న్యాయ 
మును (బకటించు సుజన-ధ్యయ నిరుపమ పరము 
పావన [న్యాయవాలన॥ 


సత్యవతీ ధారక్ర - - శొంతిపిసారక - సత్య (వ్రత 
ఛారక॥ నిత్యసుఖ ధరగప)చారక - నిరుపమానం 
దై కకారక - సత్యదిశకాచరణపూరక - సాధు 
తాపత్యయని వారక [సత్యవిత ధారక। 
కవూచ్‌ - భాపు, 
కొనియాడందర మే నిన్నుం గువలయవినుత - 
కరొనియాడందర మే నిన్ను! కొ 


దినకరశళి తా రా-గణముల వెలిగించు - ఘన 
"తేజమును జూపు - కాంతిమంతుడపీవు॥ $ొ| 


బొంగరముల మాడి- = భూన్యూదిగ్రహముల- 
నింగి గిరగిరదిప్పూ - నేర్చుకాండవు నీవు! కొ॥ 
ఒండొంటి డీకొన-కుండ లోకముల ను-ద్దండరీతిని 
నడపు - చండళాసనుండీవు! కొ॥ 

స్తు త్యమానీసృష్టి - సుందరముగ“ జేసి - 
యత్యద్భు తముజూపు - నైంద జాలుడవీవు॥కొ 
సారళాలగ జగతి - బవావిధముల' జేసి 
పాఠళములను నేర్పు - పరమగునుండవు నీవు ॥కో॥ 


మూయామాళవ గౌళ - ఆడితాళము, 
ఏమని వీలుతునునిన్ను నే-నేమని వీలుతును నిన్ను॥ 
స్యామోా యందున - సఖుడా యందున 
ప్రేమకు నెలవగు - ప్రియుడా యందున ॥వ॥ 
త్ర ల్రీయందున - తండీఎయందున 
ఎల్హర బో చెడు నీశ్వర - యందున |॥న॥ 
a2) 
దివ్య సౌఖ్యమిడు - దేవా యందున 
అవ్యయుడగు పర-మా క్ఞాయందున "di 
భవరోగమహాో - వెద్యా యందున 
వివిధజగద్గణ- వే ద్యా యందున 1వ॥ 
గురులకు నెల్లను - గురువా యందున 
వరములనిడుకల సాతరువాయందున pd 
ఎంతీయు భక్కుల - వాదయరంగముల 
వింతగ వెలిగెడు - వెలుగా యందున ॥వ॥ 





నేత వ్యాధులు 


వకృతిజీవన సాధకుడు, 


రక్త ప్రవాహము ప్రాణాధారము. ర క్రముఎంత 
పరిళుద్దముగనున్న శారీరక ఆరోగ్యము అంత 
అధిక ముగనుండును, 

రకములో చేరువివములలో ఆహార సంబంధ 
మైన విషములు (Food 019019) 
ఆహారములో అజీర్షకరములును నిలువయున్నని 
యును నిగ్టకరములును అ౫స ఆహారములు 
తినుటవలన అఆహారనాళములో జీర్ణము కాకనిలువ 
యుండి అక్కడ కల్లి విష వాయువు లుత్సన్న 
ములై, శ్లేమ్మముపెరిగి ఈవిషములన్ని యును 
మలబహీవ్య్మరణకు ఆధారభూతములగు పైత్య 
కోశము, మూత ిపిండములు ఈ శెంటిని ఆవ 
రించి వానిపనికి అభ్యంతరము కలిగించును, 
కాలేయము పాణావయవములలో(ప ధాన మైనది, 
ఇది లేకున్న శరీరయంతిము వమాత*మును 
పనిచేయదు, 

ఇది చేయుపనులలో ముఖ్యమైనవి ఆహారపదార్థ 
ములను జీర్ణ ముచేయుటకు అవసరమైన పీ త్రరస 
మును పుట్టించి ఆహారమును క9ళ్ళకుండ చేసి, 
జీర్షముచేసిపంపుట, 

విండిప దార్థములనుండి, చక్కెరవంటి పదార్థమును 


తీ యారువేసి పాాణపోషణకు నిలువయుంచుట. 
మలమును బహిష్కరణ చేయుటకై వేేవులకు 
చలనము కలిగించుట, 

ఫరీరములో చేరిన విషములను దగ్గముచేయుట శై 
విషవారరసములను తయారుచేయుట, 

నిగ్టీవ మైన రక్రకణములను మరల సృస్టీంచుట. 
ఈ పనులేగాక మొ త్తముమోద ఇరువదియొక్క 
పనులు పై త్యకోశముచే నెర వేర్పబడును. ఇట్టి 
పె త్యాశయమునకు ఛారమును కలిగించు ఆహార 
మును తినిన యెడల దానిపనులుఆగిపోవును; కాన, 
పిండీప దార్భ ములను, మాంసాహారములను, పప్పు 
పదార్థములను జీర్ణము కాసట్టి పరిస్థితులలో నీ 
ముగ మౌానివేయవలెను, ర క్షమునందలి మాలి 
న్యములను వెళ్ళీ గొట్టు కూరలు పండ్లు (పథాన 
ముగ తినవలెను ఉపవాసములచే జీర్ణ కిని 
కిమపరచుకొనవలెను. స్నానముచే శారీరక 
మాలిన్యములను కడిగికొనవ లెను, మంచి గాలిని 
వీల్చవ లెను. ఆరుబయట పరుండవలెను. దుష్ట 
సంకల్ప్సములనుమాని సత సంకల ఎసీద్ధి వై. యత్నించ 
వలెను, ఈ విధముగచేసిన సంపూర్ణారో గ్యము 
లభించును 





నారింజస౦డోు 
య 


ఆహారములలోకిల్ల _ జ్రైన్టములై నవి రసఫల 
ములు. అందులో ఆంధ దేశీయులకు అందు 
బాటులో నున్నవియు, ఆరోగ్య పదాయకము 
లున్కు నుచికరములునుు చౌకగ లభించునవి 
యును నారింజపం డై యున్నవి, అవి ఈవేసవి 
కాలములో బాల తీయ్యగ నుండును, నారింజ 
పండ్లలో ఒక విధమైనరుచి గలదు, ఈనారింజ 
పండ్లు బెజవాడకు సమీపమున యున్న పెదవడ్డ 


పూడిలో శేష్టమెనవి ఉత్పత్తి యగును, అంద 
రును ఈ నారింజపండ్లను భుజించి రక్తపుప్సీని 
ఆరోగ్యమును ఫొందుడుః 


ఈ పండ్ల ధర వంద రు 2-0-0 మొదలు 
రు లీ-0-0 వరకు యుండును, 


కావలసినవాప బెజవాడ ప్రశృతిస్ణోర్సు వారి 
ద్యారా తెప్పించుకోనవచ్చును, 





పుచ్చా నెంకటామయ్యగారు., యున్‌, డీ, డ్‌ యం, 


“ఇంతకూ ఆయువు లేదు, అందువలన చనిపోయి 
నాడు. ఎన్ని మందులు పో స్తే నేమి, ఎన్ని వెద్యాలు 
చే న్తేనేమిః [ అని మనము అనేకులు చెప్పగా 
వినుచుందుము. కాని అనేకులు ఆయువు ఉండ 
గానే చనిపోవచ్చునని చెప్పినయెడల అది వింత 
గాను, పహోస్యాస్పదముగాను ఉండవచ్చును. కౌని 
యా క్రింది ఉదాహరణవలన అది యెంత సత్యే 
మో బోధపడవచ్చును. 


ఒక్‌ పెటొ )మాక్సు దీపము ఉన్న దనుకొనండి, 
అది తిన్నగా వెలగవలయునెడల కొన్ని పరిస్థి 
తులు అవసరము. ఆపరిసితులలో యేది తక్కువే 
అయినను దీపము ఆరిపోవును అటుఐన్నే మన 
చేహమునందును పాణము లుండ వలయు నెడల 
కొన్ని పరిస్థితు లవసరము, అపరిస్టితులు సంద 
ర్భము కానియెడల (ప్రాణము పోవును. అపరి 
స్టితు లేవో చూతము, 

1. పెటొమాక్సు లాంతరులో, కిరసనాయిలు 
పోయుదురు. అందులో నలకలులేకుండునట్టు వడి 
యగట్టవ లెను, నూనె తెల్పగానుండవలెను, 'ల్రేక్ష 
పోయినయెడల ఆనూనె పోవు గొట్టమునిండా 
మకిలి (మలినము) పేరుకొనును, ఆనూనె పోవు 
రంథమునకు నలకలు అడ్డుపడును, అప్పుడు దీప 
వమారిపోవును, 


'& గొట్టము బొగుగా వేడి యక్కువరకును 
కాల్చి తరుభాత కిరసనాయిలు వదలి పెట్టవలెను, 


లేనియెడల కిరసనాయిలు మండిపోవును. వాయు 
9 


రూపమునుధరించిన కిరసనాయిలు కాలినప్పుడు 
మాత ము తెల్లని దీపము “వెలుగును. 

8, తరువాత గాలి పంపుచేయుదుము. అది ఎంత 
వరకు కొట్టవలెనో దానిలోనిమోొటరును కూచి 
తెలిసికొన నవచ్చును. అందులోని ఎరిగీత వరకు 


. కొట్టిన యెడల మామూలుగా రాదగినంత వెలు 


తురు వచ్చును, గాలి ఎక్కువగా కొట్లిన యెడల 
వెలుతురు ఎక్కువగును, కాని చమురు తరగా 
కాలిపోవును. అందువలన దీపము గూడ త్వర 
గానే ఆరిపోన్రను. 
4. దీపము వెలుగునప్పుడు నలక అడ్డుపడిన 
మెడల దీపము ఆరిపోవుటకు సీదమగును, దానిని 
థి 
సూదితో |త్రోసివేసినయెడల దీపము వెలుగును, 
అట్లు (Pin) చేయని యెడల దీపము ఆరిపోవును, 
5, లాంతేరుగ్లాసునకు మసిపట్టినప్పుడు లోపలి 
"వెలుతురు బయటికి రాదు. అద్దము బాగుగా 
తుడిచియున్న యెడల ఎంత కొద్ది వెలుతురై నను 
మంచి వెలుగునిచ్చును, అద్దముమసి తుడువక 
లోపలికి గాలిని ఎక్కువగా పంపుచేసిన యెడల 
చమురు త్వరగా 'కాలివోవునేగాని యివ్యవలసి 
నంత కాంతి నివ్వదు. 
6, కిరసనాయిలుపోయురంధములోనండి గాలి 
బయటికి పోకుండుటకు అచట నొక వాషరు 
ఉన్నది. ఆవాహేకే_ లేశపోయినయెడల మోరు 
కొట్టినగాలి అంతయు బయటికిపోవును, అందు 
వలన దీపము నెలుగదు- 
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7. కిరసనాయిలు ఉన్న టాంకుకు రంధిమున్న 
యడల దీపము వెలుగదు. 


ర. కిరసనాయిలును లోపలనే వడియగట్టుటకు 
శెండుచోటుల జల్లేడలున్న వి, అవి చెడిపోయిన 
యెడల నలకలు అడ్డుపడి దీపము పోవును. 


9. కిరసనాయిలు వెలుగుచోట ఒక నివ్పీల్‌ 
ఉన్నది. అందులోనున్న రంధ9ము పెద్దదిగా 
నున్న యెడల కిరసనాయిలు యెక్కు వగావచ్చి, 
వర్త మాడిపోవును. రంధ9ము చిన్నదిగా నున్న 
యెడల రావలసిన చమురు రాక దీపము తేగి 
నంత కాంతి నియ్యదు. పొగ బయటికి పోవుటకు 
ఒక మార్లమున్నది. దానిలో పొగ యెక్కు 
వగా చేరి గూడుకట్టుళొన్న యెడల పొగ 
యెప్పటి దప్పుడు వెడలిపోక నిలచిపోనును, 
అప్పుడుగూడా దీప వూరిపోవును ఇంకను 
ఎన్నో గలవు, 

అటువలెనే మన చేవహాము/సాడ విచితవు) 
లగు యంతములచే నిర్మింపబడి యున్నది, 
పెట్రొమాక్సు దీపముయొక్క. యంత నిర్మా 
ణము (Mechanism) మానవయంత నిర్మా 
ణము (human mechanism) తో పోల్చుటకు 
వమూలను పనికిరాదు. అయినను బోధనక్రొరే 
కొన్ని విషయములనుపోల్చి వాయుచున్నాను. 
మానవయంతేంమునకు ఆహారము గావలెను, 
చెట్టు మొదట యెంత గట్టి యెరువులు పోసినను, 
అవి ద9వరూపమును పొందిన నేగాని చెట్టు ఆహా 
రముగా స్వీకరింపజాలదు, ఏమనగా దాని వేళ్ల 
కున్న రంధిములు, అనగా నోళ్ళు, అంతసన్న గా 
నుండును. అటులనే మానవ చేహముయొక్క_ అభి 
వృద్ధికి అవసరమగు ఆహారమంత యు చిట్టచివరకు 
(ద్రవరూపమును బొందిన నేగాని స్వీకోరింపజాలదు, 
అందువలన నునముతినిన (పతిక బళమును బాగు 


పుకృతి-బెజవాడ 


గా నమలి మరీ తినవలెను, కొన్నిపదార్థములు 
మనము తినినప్పుడవి మన జేహమునందలి నాడు 
లను కండరములను యితీరదేహా భాగములను 
ఉ దేఎకపరచి క్య9ంగ దీయును - పంచదార, కాఫీ, 
ట్రీ కోకో సారాయి, నల్లమందు, సీరుల్సి, 
వెలులీ, ఇంగువ మొదలగునవి. కొన్ని పదార్ష 
లు తినినప్పుడు అవిచేవామును వోమీంపక 
పోగా చేహమునుండి తరగా బయటికి వదలి 
పోక లోపలనే నిలచి కుళ్ళి జేహమున కపకా 
రము చేయును. మె దావిండి, సగ్గుబియ్యము, మర 
బియ్యము, చెక్కు తీసివేసిన కూరలు, పొట్టు చెరిగి 
చేసిన థాన్యములు, మిగుల ఉడికించిన వస్తువులు, 
నేతిలోను నూనెలోను వండిన నవంటకొములు 
మొదలగునవి యీ తెగలోనివి. ఖనిజజాతికిచేరిన 
పదార్లములు చేవాములోనికి చేరినయెడల అవి 
"దేహమును వదలిపోక అంచేయుండి నిరంతర 
మును ఉదేకపరచుచుండును కాన లోహా 
పదారములు వేనిని యీళూపములోను, యెంత 
స్వల్పముగా గూడ దేహమునకు చేరకుండు 
లాగున జాగ త్రపడవలయును, 


సముదపు ఉప్పుగూడ యీ తెగలోనిచే. అల 
వాటుయొక్క బలమో, చేవామున కవసర 
మున్న దోేగాని కొద్దిఉప్పు నండినప దార్గములతో 
చేర్చుట అవసరముగా శాన్సించుచున్న ది. వం 
డని పదార్లములు తినువారికి దీని అవసరము 
పొడగట్టుటలేదు. అయినను ఉప్పు తినువారు 
గూడ అవసరమైనదానికన్నను యొన్నో లెట్లు 
యెక్కువ ఉప్పునే తినుచున్నారు. ఇంకను యెం 
త్రో తగ్గించనియెడల అది అపకారము చేయును, 
అదిర క్షవాహీకలలో చేరుకొని ర కృపుపోటును, 
ఆమవాతమున్సు సంధివాతమును గనిగించును. 
కనుక మనము యీవిధమగు (శద తీసుకొనవలెను. 
లేనియెడల చెడుప దార్ధములు ర కృవాహికల 


చేనుడిచ్చినఆయువు 


యందును, నాడీకూటములందును, చేరుకొని 
పోయి ఆయువును, నాడీశ_క్రియు, కండరపాటవ 
మును ఉండగనే పోణముపోవును, ఇటువంటి 
వాడు చనిపోయినప్పుడు వాడు ఆరునెలలు 
తీసుకొన్నా సరిపోయినంతే బలమున్నదమ్మా, 
యిశ్లే చచ్చిపోయినాడూ” అని చెప్పుకొందురు. 


కళకర ఆక లియ గు వరకును వేచియుండ్లి 


బాగుగా ఆకలి కలిగినప్పుడే, ఆకలిచాధను తీర్చు 
కొనుటకు భుజింపవలయును. ఇట్లు తినువారు 
గనుకనే పాటకపుపజ, భాగ్యవంతుల వలె నెయ్యి, 
మాంసము, గుడ్లు, పపష్పుపదారములు తినజూలక 
పోయినను, భ్రాగ్యవంతులకన్న యెన్నో శెట్టు బల 
వొలులుగను, ఆరోగ్యవంతులుగను, దీ రాయు 
వులుగను ఉన్నారు, ఒకతూరి గొల్లపూడి నీతా 
రామ శా(స్త్రీగారు అడిగినారుః=వ్రంతబలకౌ 
లులుగూడ, అంటువ్యాధులకు యికై లోబడి 
హతులగుచుందు శే) మని వారియందు పరిశుద్ధత 
లేదుగనుక వారు అట్లు మరణించుచున్నారని నా 
జవాబు? 


వారిలో అనేకులకు స్నానముచేనీన యెడల కట్టు 
రొనుటకు “శెండవపంచ యుండదు. ఒక 
తూరి 'బ్యాంకుశెనాలువెంట వెళ్లుచుంటిని. 16 
సంవత్సరములయువతి. ఆమెకు కట్టుకొన్న పంచె 
తప్ప వేరెలేదు. తప్పుపనిచేయుట ఆమెకులవృ త్తి, 
పంచె ఒడ్డున బెట్టి, సిటిలో యీదులాొడి తిరిగి 
ఒడ్డునకువచ్చి పంచె ధరించినది, ఆమెదేహము 
యొక్క సౌస్ట్రవమును అనురూప్యతను కనులార 
చూచుట తటస్థించినది. ఆమెయందు, భారతీయ 
'చేవాలయములందు పతివ్హత మైన మౌాళ్ళ 
మారి గోచరించినది. 40 సంవత్సరముల 
వయస్సున్న నాకింశవరకు అంత అనురూప మైన 
(ప్రీనూ ర్తి గోచరింపచేలేదు. చెప్పవచ్చిన బే 
మనగా అంత టిద్భఢ గా(త్రియును పంచ మార్చు 
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కొనుటకు లేని కారణమున భరింపరాని వాసన 
గొట్టు వ(స్ర్రుమును ధరింపక తప్పనే లేదు. ఇట్టి 
వార్‌ దరిద్శము పోని జే మాంటురోడ్డుమిది 
విశొలములును, ఉన్న తములునగు ఐశ్వర్యముతో 
తులదూగు సౌధ రాజములు మనసంపదను లెక్క 
వేయు కొలపాత్రలుగా స్వీకరింపజాలము, 


ఆకలి మండిపోవుచున్నప్పుడు యొందరో వేద 
వాండ్యకు గంజి కాచుకొనుటకును నూక లుం 
డవు, అందువలన ఆబాధను మరచిపోవుటకు 
వారిలో కొందరు చుట్ట తాగుటయో ఫ్రాగాకు 
నములుటయోా చేయుదురు. డానివలన ఆకలి 
గొనియున్న వారి జీర్ణ అవయవములు ఆవిష 
మును వెంటనే స ప్తధాతువులకును చేర్చి వారి 
చేవాములను వివసంకలితీములుగా జేయుచు 
న్నవి, ఇందువలనను వా రంటు వ్యాధులకు 
యిన లోబడి మరణింతురు. 


అనేకుల హృదయములు చాల కోమలములుగా 
నుండును, వారు తమఆకలిని భరింపగలుగుదురు 
గాని భార్య బిడ్డలు ఆకలితో  చాధపడుచుం 
డగా మాడజాలరు. తాము వారికిసరిపోయినంత 
సంపాదించిపెట్టలేక పోతిమని నిగ్గు ఒక వై పున 
"బాధించుచుండును తాత్కాలికముగా ఆబాొధ 
లను మరచిపోవుటకు కొందరు కల్లు సారాయి 
'తా్రగుదురు. అదే అలవాటయిపోవును, అట్టి 
వారే తాగుబోతులై కార రాక్షనులక్షింద 
తయారగుదురు, పనిచేయువానికి కడుపునిండా 
అన్నములేదు, అన్నమున్నవానికి ఒంటినిండా 
పనిలేదు. ఈరెండు దోషములు యొంత త్వరగా 
పోయిన అంతత్వరగా మన బేశము బాగుపడును. 
బాగుగా అకలియగువరకును వేచియుండి మరీ 
భుజింపవలెనని వాిసితిని. అట్లు వేచి భుజించి 
నప్పుడు ఆహారమును పచనముచేయు జాఠ రాది 
రసములు బాగుగా చిక్కగానుండును, మరియు 
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నవి జోరు పరిమితిగూడ ఆహారమును సంపూర్ణ 
ముగా సచనమువేయదగినంత పాచ్చుగా 
నుండును, అందువలన ఆహారమునందలిసారము 
వంటనే శోవరసవాహికలలోనికిని జాఠరసిరల 
లోనికివి వడియగట్లబడి మలములు వెంటనే 
త్రోంసివేయబడును. 


ఆకలికాని చే కోర్టుకు 'వేళఅయినదని యో, కాలే 
జీకి పోవలెననియో త్వరపడి భుజించిన యెడల 
జాఠరాదిరసములు చిక్కగానుండకపోవుటవల 
నను సమగిముగా జోరకపోవుటవలనను, కినినది 
జీర్ణము"కాక పాచ కాజీర్షము యేర్చకును, అందు 
వలన అహారము యింకొక రి గంటలకాలము 


పికృతి-బెజవాడ 


పేగులలో నిలచియుండవలసివచ్చును. మలము 
యెనిమిదిగంటలు నిలువయున్న పు డందు దుర్గా 
యువులు బయలుడేరి అవి ఊపిరితిత్తులను, నాడు 
లను చెడగొట్టును. ఇట్లిపొరపాటు యెడ తెగక్ర 
శేయుచుందు మేని మలబద్ధకము, మూలవ్యాధి, 
ర కృక్షయము, మందాగ్నిత్షయ, పాండువ, 
మొదలగు వ్యాధులు గలుగును, ఇట్టి పొర 
పాటు చేయువారు మరణించినారనుటకన్న, 
దినముల నెంట కొంచెము కొంచెముగా ఆళ్ళ 
హత్య చెసికొనివారని చెప్పుట న్యాయమైన 
మాట. ఈ రి క క్రి)ంద యింకా కొన్ని వ్యాన 
ములు వాాయజఒడును, 


కాదురా. 








దివ్యజ్ఞాన దీపిక 
మః 


వ్యకి అభివృద్ధికిని, సంఘాభివృద్ధికి ని, బ్రహాపరసాధనమునకును కావలసిన ఉపాయముల బోధించు 


మాసపతి)కి 


సం|॥ర చందా రు 1 మాతం. 


"మేనేజరు ; దివ్యజ్ఞాన దీపిక ఆఫీసు, 


వసంతా ఇన్‌ స్రిట్యూటు = అడయారు, 





సచితి హాస్యరస విజ్ఞాన మాసపలి”క 


విజయ 


సం॥ర చందా రు] 
మేనేజరు : విజయ, విజయనగరము. 











గం౦థాలయ సర్వస్వము 
ఆంధ్ర బేశగఫంథాలయ సంఘంతరఫున సితినెల పొచురింపబడు సచితృ్యమాసపతిక 
సంఘసభ్యులకు సభ్యత్వపు చందాతో రు కి/-లు. 


మేనేజరు : గంథాలయసర్యస్య ము, బెజవాడ. 





లోకలుబోరు -- 
డ 


ఇందు లోకలుబోర్టు తీర్పల్కు వాక్కు-లం అన్నియును పికటింపబడును. 


- (మాసపత్రిక) 


సం[!ర చంచా రు, 8-0-0 లు, 


లోళలుబోస్టు కార్యాలయము; క పిభేశ్వరపురం (తూర్చ్ను గోచావరిజిల్లా.) 


సురుచిసంహారము 


(హిందీనుండి అనువాదము) 


గుంటువలి సీతారామయ్య, 
య 


భష్టానాం భవతి వినిపాతః శతముఖః. 


బుతుపరివ ర్హన జరిగినపుడు పలువురు రోగగ౦ సులగుదురు, 
వై లుమార్చులు కె దీకిసంతోషదాయకములు, ఎక్కు-వ నే ప్ర 
నిదించిన ప్రయాణికుడు గాభరాపడి లేచును, అరోగ్యము 
పొందుచున్న రోగికిజివ్వో చాపల్య మెక్కు-వ. అకిషత్సా హ 
వంతులగు యువకుల స్లితి నేడు మన బేళమున అనే 
యున్నది వాహ శతాబ్ద ముల తరబడి చాస్య ఒంధనముల బడీ 
మ9గ్గచున్నారు, చానిసత్వమను చిరని[ద్రనుండి ఛా రిఫుజే 
జుల్కౌా-నియుండుటవలన స్వాతం త్య పీతిబింబమును 
చూచి భ్రమించుచున్న ట్రగపడుచున్నది, దినములనుం౦డి 
దప్పిగొని యున్న వారు పొట్ట ఒ9ద్దలననట్టు నీకు తాగ గోరి 
నట్టు వీరుగూడ స్వాతం త్య్వకల్పన మాత) మున నే సీలిని, 
సురుచిని, శిష్టత్వమును, మర్యాదను లెక్కి-౦పదలచుట ేదు, 
వారునియమముల బంధన ములు గాతీల౦చినట్లు కన్చించును; 
నిరంకుళత్వమును స్వతంత ముగ నెంచుచున్నట్లు తోచును. 
ఆట్టిస్థితి సామాజిక సాఫీ పహీత్య రాజకీయము అయంది (పత్యక్ష 
నుగుచున్న ది, ఇది వికౌరలక్షణము, ఇందువలన సంఘము 
నకు గలుగు లాభము కూన్యము, సాహిత్య విదులు కొందరు 
సురుచిని సంహరించుట చెడుగ తలంచుటలేదు, వారిని 
చేతావనుల గావించి “అనడు కొంచెము యోచించుడు]? 
అనిచెప్పుట కిదియే సమయము, 


“సంతాననికోధి మోవామున కన్యలు, న్ల్రీలు, పిన్నలు, 
పెద్దలు చదువు పత్తికలవలన జరిగిన అశ్లీల ప్రచారము, 
సురుచికిగలిగిన మౌనభ౦గము, కలుషితరుచికి కలుగుచున్న 
వ్యాపకత్వము మొదలగువానిని గమని౦చిన ఇట్లిభావము 
లుత్పన్న మగును, కొన్ని పత్రిక అస్థిశిగ తుల నూమ్మముగా 
వీక్షీంచిన, భారతీయులకు విరు మిన అశ్లీలమును, అశిష్ట 
తను, కురుచిని బుద్ధివూర్వక ముగ తమరీతినీతులుగ పరిగ 
ణించిన ట్రగపడుళు. అ౦దు చేత దీనినినార్చి కోంత 
వివరింప బుద్ధిపుట్టుచున్నది, 


యూరోప్పనందు ఉచితానుచికవిచక్షణ మాని జ్ఞాన 
ప్రచారము గావింపవల యున చెడి సంఘ మొక టున్నది, 
వానిచే విరదలాభముగలుగునని వారిఅళ్లయము, ఊచితౌ 
నుచితవిచక్షణ మాని సర్వసామాగీని జనసామాన్య పు 
'టెదుట'బెట్లిన, సారా సారనిర్ణయము గావించి జనులు కేమ 
విజేకమును సె౦పొందించుకొని ఉన్నతినందుదురని వారి 


తలం౦పు, వారిని స్వతంతు9లుగ నొనర్చి, స్వాపలంబులుగ 
చేయటకు గువ్యావిషయముల జెలిబుచ్చి పచారము 
శావించుటకు తము కధికౌరమున్నదని వారియుచైళము, 
మున ేశమందలి ఉత్సావావంతులగు యువకులు దీనిని 
అనుకోరించుచున్నారు. వారు స్వయముగా వివేకముతో 
యేర్చి జ్ఞాన సామగిని హృషంచమయెదు టబెట్టు భౌ రము 
వహీంపక్ల వివేకము నుపయోగించు ఫారము సాధారణ 
జనుల సె నుంతురు, కొని వీరిచి శ్రవృరి యందు వివేకళ కిని 
జాగ్భతిగావించు భావము పనిచేయుచున్నదా? లేక 
విలాసమధుర సామగిని ఉపభోగించు దుర్చలత్వమా! 
యని సంశయ , మొదవును విచార కౌెర గ్రస్వతంత9ముల 
మాట యటుండేగా ప్రచార స్వాతంత్యు ఉదా రాశయము 
అలో బడి స్వేచ్చాచారము, శెమలిప్ప, వషయభోగ ము 
మొదలగువానిని ఉ లేజన మొనర్చుటలేదా 1 మానవునకు 
“దిగంబరనృత్య ము? "జేయు అధికౌరముగాడయున్న ది, 
శాని అట్లు చేయుటకు ఏ సంఘమునగూడ అధిశోరము లేదు, 
ఒక వేళ 'యెవరైన అట్లు చేసిన సంఘ౦ వారిపై తగు వర్య 
దీసీకొనును, జనసామౌన్యము సరళహృదయముగలది. అది 
యుక్తాయుక “మెరుగని పనీ బిడ్డవంటిది, సవావాస, 
సంస్కార, శిశూ దీక్షలవలన దానికి వివేకము సా ప్పించును, 
తన వివేకమును, తనయొద్ద నే యుం౦ంచుకొని వారిబుద్ధికి 
నిరంకోశముగ వదలివేయువాడు మౌర్గదర్శిగాని, పంక 
చింతకుడుగాని కౌబాలడు. విజ్ఞానవేత్త తలు, సమాజశాొ స్త్ర 
విజ్ఞాతేలు యిట్టిరీతిని సహీం౦పరు, మౌనవుడు పవిశరివాయు 
మండలమున మాత మే తన ఉత్తమ నునోనృత్తులను, 
మనుష్యశ్వమును విక నింపజేయగలడని అనుభవజ్ఞులు చెప్పు 
చున్నారు. మానవుడు స్యతంతుుడు; శౌని నిరంకుశుడు. 
గాడు, వివేకముగలిగింపని మితు)నివలన సంఘమునకు 
లాభము౦డదు, అన్నమును, గులకరాళ్లను శిశువు చేతిలో 
పెట్టి మంచి చెడ్డల నిర్ణయించి తిను ఫారము వాని పై బెట్టు 
వివేకసంతునివివేకమును ఎవరును ప్రళంనీంపరు, సంతాన 
నిరోధమునకు బ్రహ్మచర్యము, కృతి)మ సాధనములు 
యీశెంటిలో డకృత్ఫోమసాధనముల నుపయోగింపునున్సి 
బ్రవ్నాచర్యము అందరికి సౌధ్యపడునదికొదని శెప్పు 
ఢాక్టరు ఏ'వేకము ెంతని వర్గింతును! ఇక వీరికి మించిన 
వారు మరియొకరున్నారు. వారు యుక్తాయుక్త నిర్ణయము 
జనసాథారణమున శంటగ ట్టక వారితరఫున చారిలాళ్గను 
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కొరకు, వారిశక్నేమమును యోచించి, 

సొధనముల నే ఉపయోగింప సలహానిత్తురు, 
స్వతంత్రము వేరు, నిరంకుళము వేరు. స్యతం|త్రమనకుమాలా 
భారము సంయమము నిరంకుళమునకు నోూొలము స్వేబ్భా 
చారము. సంయమమువలన మానవుడు స్వతంతు? డై యితే 
రుల స్వతంతు)లుగ నుంచగలుగును, స్వేచా చారము 
యితరుల న్యాయోచిక స్వతంతంమును హరించును, మనవలె 
ఇతరులుగూడ స్వతంత్రముగ నుండవ లెనన్న స్వతంతమే 
శరణ్యము, స్వయముగ స్వతంశింమ. గ నుండదలచి, యిత 
రుల స్యాతంత్యమును లెక్కింపనివాడు స్వాతంత్య్య 
ే9మిగాడు. ఆతడు నిరంకుశుడు. సారాంధుడు, సంయ 
నుమునకు మూలాధారము బంవ్మా చర్యము. వివేకము సంయ 
మమునకు తోడ్చడును, వివేక హీన జ్ఞునప్రచారము, అజ్ఞాన 
పీచారమగును, చెడుపచారము స్వేబ్బాచారము, స్వే 
చ్భాచారము సంఘమునకు తీరనిముష్పు. స్వే చ్చ్భాచారకు 
అసంయమము ఒకవస్తువునకే చిన్నరూపములు, మానవుడు 
కప్పక సంయమిగానుండవ లెను, అదిప్రకృతిధర ము, స్వే చా 
భారముఅస౦యమము ప్రకృతి ధర్మములు శకానేరవు, ఇని 
వికృతధర్మ ములు, మనోవేగముల నన్ని౦టిని పకృతి ధర్మ 
ములుగాతలంచి స్వేచ గా వదలుట వెట్టతనమును, ఉన్న 
త్తతీనుప్రకృతిధర్మములు గా తలంచుటవ౦టిది అట్టిసంఘము 
మానపసంఘముగాదు; రాక్షససంభుము. మానవుడు స్వయ 
ముగా సంయమ్రరితుడగును, ఆతడు స్వయముగా పేరి 
తుడు కౌనంతవరకు సంభుము వానిచే సంయమసాొలన 
-గావించును, నీతిని సదాచారనియమముల నిరించిపాలింప 
జేయును. ఈవిధముగ మానవుడు పరికృతివల్లను, స్వయను 
గన్కు సమౌజమువల్లను స౦యమిగా నుండ బాధ్యుడగు 
చున్నాడు, మానవునకు సంయమియన్న పరిభాష అన్నిటి 
కన్న మిన్న. మనుష్యసనమాజమునకు, పశుసమాజమునకు నీతి, 
సదాచారము వివేకము, సువ్యవస్థలయందు మాత మే 
'భేదమున్నది. నీతి సదాచారములు మానవ సమాజము 
యొక్క- ఫూర్షానుభవ ఫలితములు, వాని నుఖ్లంఘించుట 
అజ్లానము.వానినిపరివా సీ౦చుట తన్ను దాదూపించుకొనుటి, 
వెజ్హానిక విషయములగ ర్చి టైజ్ఞనిక పదతిని జిజ్ఞాసువులు 
విజ్ఞాన శాలలయందు వానిని చర్చించుటవేతు, సర్వసాథా 
రణులయొదుట, అజ్ఞైనులలో వానిని పుదగ్శించుట, 
పీచారము -గావించుట, విధివిధానముల నిర్ణయించుట 
స్వేచ్భాచారము, శిష్టసమాజమిట్టి దు శ్లేష్టల సహీంపదు, 
సురుచి, అశ్రీలము, శిష్టత్వమునకు సంబంధించిన నిర్ణయ 
ములు సంఘవిళ్వాసపాత్ళములు కానంఠవరకు వానిని 
పృచారనుగాని౦చుట నిర౦కుళమ, సమాజోమౌొనము””ను 


తేమపింయమగు 


పకృతి -బెజవాడ 


సమ్మతి యని తలంచుట గొప్పఠప్పు, అందుకు తగు శిక్ష 
విధింపవలనీ యుండును. 

మనము పలువిషయములయందు యూరోఫు ననుకరింప 
వలసీయున్నను పతివిషయమున దాని ననుకరించుట తగని 
పని, అందు మనము వివేకముగలిగి వ ర్థింపవలెను, యూ 
ఠరోఫు ఇపుడు చాల్యావస్థయం దున్నది కొని భారత 
చేళము వృద్వాష్యముననున్నది, భారతబేశము నేడు పరా 
ధీనమున నుండియుండవచ్చును, బానిసత్వము దానిని 
బంధించియుండవచ్చును, అది పతితమై యుండవచ్చును, 
"కొని యూరోఫుసమా జళాస్త్రమునకు భారతదేశము శిక్షణ 
గరప సమర్గ్లతీగలిగియున్నది యూరోపు పౌభథావస్థ 
న౦దినపుడు, దాని జ్ఞాన అనుభవములకు తగు అదరణ 
లభింపగలదు. యూరఫభృనందలి క్రొ త్తవస్తువుల నావ్వో 
నించునప్రడు చాని కిచట విధివిధానములుగలవా? యని 
తర్కి-౦చవలెను, ఏవియులేనిచో, ఉన్నను అంతకన్న 
శ్రష్షములుకౌనిచో, చేశ, కాల, పాత్రల ననుసరించి 
విచారించి అనుసరింపవలెను, వస్తువు కొ కీచెనంతమా।త్ర 
మున, డశేవలము యూరోఫుచైనంతమాత్ర)మున దానికి 
ఆధిక్యత గలుగదు, గుణదోషముల విచారించి న్వీకశింప 
వ లెను, బ్రవ్మాచర్యమును పొగడనక్ళ-ర లేదు. సంయ 
మమువలన గలుగు గుణములు స్పష్టములు, హృదయమును 
కుదుటపరదుకొని అనుభవమును సంపాదింఫుడు. 

మనో బలము లేక బ్రహ్మా చర్యమును దూషించుట నిర్బ్చలత్వ 
మును ప్రకటించును, ఇంద్రియనిగంివా మునకు చిల్లిగవ్వ 
ఖర్చులేదు, 'డాక్ట్రరులవద్దక, పా పులవద్గకుపోయి ధనమును 
వ్యయపరుపనక ్క-ర లేదు. మన సునుమౌ(త్రము వళమందుంచు 
కొనవలెను, కృతిమ సాధనములు, బంవ్మూచర్యముక న్న 
సులభమని, సరళమని, సుసాధ్యమని తలంచుట వెల్ల, మన 
సంతానము కళ్యాణప్రచముగ నుండవలెనన్న కృతిమ 
సాధనములకు లోబడక, శెమలిస్సను తొలగించుకొనిన 
కృత్రమసాధనములక న్న బృవ్మాచర్య మెంత సులభమో, 
సిరమగు సొధనమో బోధపడును, బ్రవ్మాచర్యము సర్వ 
సాధారణమున కలభ్యమని, కృతి సాధనసల హోలనిచ్చుట 
సైన్యమునకు వేళ్య్ళ్యల "నేర్చరచుటవంటిది. ఇంట సారా 
శాచి త్రాగుట వెడుగని, ఆందుకు దుకెణముల తెరచి 
తాగనిచ్చుటవంటిది. కృతిిమసాధనోపయోగ సలహాల 
నిచ్చుట ప్రజలకు ఫీరుళ్వము నేర్చుటవంటిది, బృవ్మాచర్య 
పాలన  మొనర్చకుండజేని సంతాన పాలనభొరము దూర 
మెపోవ, విషయభోనోన్న శ్రతను సుస్టిరము గావించి బాధ్య 
తారహితుల గావఏంచుట, ఇదికేవలము పీరికితనము,శొనిచో 
సంయము శై ప్రధ హార్థహ దర్శనమా గావింప్రుడు, లేనియెడల 


సురుచీసంహాోరము 


సంతాన పొలనమొనర్సి పురు సార్టులుకండు (బహచర్య పాల 
నమునకు నిరాడంబర జీవితము, సత్సాంగ త్యము, శ్రద్ధ విభా 
రము అవసరములు వారికివి యిష్టములుగ లేవు. తమక ణీక 
కరీర సౌఖ్యము నకు, కల్పిత సౌఖ్యమునకు, మూనవ సంఘ 
మందలి మృదుల సాత్రి(క ఫ్‌"వముల నాళ మొనరించుట 
స్వా కాంధత్వ ము, అజ్ఞానము. 


అ అనియంత్రిత 'కెమలిప్పవలన దాని నిరంతరపూ ర్థివలన 
చారి శారీరక మనో బుద్ధులు వారి సంతానముయొక్క- 
మనోదళపవృత్తులు _ఏవిధమగ మారునో యోచిం 
చిరా! యూకోఫునంద లిమనోవిజ్ఞాతేలు ఈఅపాక్ళతిక 
సొధనములవలన బక చిన్న విపరీత పకతి, అం దొక 
నూతీసవర్గము నిర్మాణ మగుచున్నదని చెప్పుచున్నారు, 
గృవాస్థజీవితమను పేరున శింపనంతవరకు సంతౌననిరోధము, 
తత్ప=-చారము గృహా సజీవనమును నీరసము గావించి, అమ౦త 
గళము-గావించి వీకొకుపరుచును, నేడు మాగురువగు 
యూరోఫునందు సంతానమును పూర్తిగ నిర్‌ ధించు 
ప్రయత్నములు జరుగుచుండుటను గమనించితిరా! సంతా 
నమువలన తనుకరీర, అరికసుఖీములకు చాధకలుగనీయ 
కుండ యుండవలెనని చారికోరికయా? అని యంతోత 
సంతానోత్స శని విచారశీలు శెవ్యరును అంగీకరింపరు గాని 
అందులకు స్వాభావిక సాధనములు బృవ్మా చర్య ము, స౦య 
నుముగాని, 'కృతి)మసౌాభనములు కౌవని చెప్పుదురు, 
వానివలన అఖిస్ట సిద్ధి; బల వీర్యవృద్ధి, వ్య క్రిగతసామా జిక 
సుగుణసంవృద్ది ౫ లుగును, కృతిమ సాధనముల పలన, వ్య శ్రీ 
గత సుఖేచ్చామాలకనుగు స్వార్థభౌనము హీనత థావిప 
రీతబుద్దులు వృద్దియగును. నీతీ సదాచారము సంఘసువ్య 
వస్టకు మూలాధారములు, విజ్ఞానము, నియమములు, కళలు 
“మొదలగునవన్ని యు నతని సదాబారమును పోషీంచును, 
శాని విపరీతమనోబుదులవలన ఈసాౌధనములు నీతి సదా 
బారాొఘాతీమునకు, నిర౦కుళ స్వే చ్చాభివృద్ధికి ఉపయోగ 
పడుచున్నవి. వారు జన సాధారణక ల్యాణమును వాంభించు 
చున్నను వారు ఆచరణయందు అనుభవజ్ఞూనమునకు బదులు 
ఉచేకము, ఆతురత, అవిచారముల గన్నరుచుచున్నారు, 
నిచారవిహీనమగు ఉత్సాహను కోతిచేష్ణగ పరణ 
మీ౦చును, 


అందుచే చారిని జే పారిర్థించున 'జీమన యువకుల భీరుల 
“గావించి స్వారాంధుల గావించవద్ద ని, వారికి పుర హెర్థ 
బ్రహ్మచర్య దీక్షల నొసంగమని, ఆప్రఇభారముగావిరి చి 
అవిభానమును అఆమలుపరుఫుడని, మానవుని క సాధ్య మున్న 
చా! పృధ్వీశలము నుద్దూతేలూగింపగ ల, ఊగించుచున్న 
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మానవుడు బ్రహ్మా చర్య పాలన మొనర్పజాలడని, న౦యమ 
వూర్యక ముగ జీవితము గడుపజాలడని పల్కు-పల్కు-లు 
సుశితుతులకు, అందును భారతీయులకు శోభచాయక ములు 
శౌవు. కరిన విషయములని తలంచుట, విచారహీను లె సరళ 
ఈ సాయములకె వెదకుట, పురు పౌర్లహీన "కౌర్యకగిమమును 
నిర్మించుట యగును, క రినకౌర్యముల సరళ మొనర్చుటకు 
దానిని జయించు మార్గములు జెదుకోటకు ప్రాయల్నింప 
వలనీ యున్నది. కొని కష్టములకు వెరచి అధఃపకేనము నకు 
దారితీయ నక్క-ర లేదు, బంవ్మాచర్యమును దూషీంచ 
వద్దు, పూర్వుల అనుభవములపరి౦చి చవిచూడుడు, వారు 
జీవతమంతయు (బహ శ్రచర్యముగను సరియమముగను గడుప 
వలెనని బోధించిరి, వారిసామా జిక విజ్దానమును అనుభవము 
లను చవిచూడకుండ తోసీవేయగూడదు. నేనుమిమ్ము 
అను వృద్దులకు గాని, మరియెవరికి గాని దానసులుకముని 
కోరుట'లీదు, మనో వేగములకు లోనె అనుభవమును గను 
నింపకుండుట తీగనిపని. ఆటు చేయుట దీనిని సొరకపరు 
చాట యగును. స్ట స్ట 


సుహృ దాంహితకౌెమా నాం నళ్ళణోలతి హీ యో వచః 

న కూర్మ్శయివదుర్చుద్ధిః శాస్టాద్భప్టో వినశ్యతి, 

మనము స్థతంత్నమునకు హోమోగ లిగి, పూజాదుల మె 
అవివేకమును ఫూజించకున్న జ్ఞానమునవ లాలాయితుల 
మగుదుము. అన్ఫీలవిషయములకు దూరముగ నుందము, 
జెడుకలంప్రుల నశింపజేయుట సులభ్గకౌర్యము "కొదు గాన 
వానికి వళ్టపడగూడదు, 


ఇప్పుడిపుడే యిట్టి సాహిత్యము వృద్ధిపొందుచున్నది. విష 
యమందలి సుకుమారత్వము, నవీనత్వము సౌగఠకుల నాక 
ర్ల ౦చుటకు సగిపోవ్టను, అట్రితరిగూడ సాహిత్యమున 
అశ్లీలత్వములు "పెంపొం౦దించుటవలన సాహిత్య సౌధము" 
నకును అంతఃపుర రనాస్యములకు అంతరము౦డదు. 
మానవుడు పశువుగాన౦తవరకు యిట్టివిభేదము 
నాబోటి అల్పమతులయం౦దు తప్పక యుండును, 
దేళ కళ్యాణమునకు కృత్రిమసొధన జ్ఞానము అనివార 

మని తలచుట వ్యర్గము మాఠత)మేగాక ఘాతుకము గూడ 
నగును. పల్ఫీకౌసంపొదకులు, వ్యాసకర్ప లు కనీనము 
భారతీయ సురుచినైనను గమనింపవ లెను, వి వేకరహితు.లై 
దానిని దూషి౦చవద్దు, జనసామాన్యమును హీనవృత్తుల 
యందు ఊ ల్తేజనము గావించి అశీ లేను అనర్గళముగ 
వ్యాపింపజేయవద్ది ని పతికౌరచయితల నర్షింతును, దీనిని 
గూర్చి న్యాయదృష్పితో యోచింపవలెనని, పరిశీలింప 
వలెనని ప్రర్థన, 


బిడ్డల ఫోటో పోటీ 


చాలినన్ని ఫోటోలు రానందున వాయిదా పొడగించిలిమి, 


చిన్న బిడ్డల ళో ఎవరు ఆరోగ్యవంతులో 
గాడా అనేకులకు తెలియదు, శిశువారోత్స 
నములలో బహుమతులు ఇస్తున్నారు గాని 
అవి అక్కు డ లావాటిపిల్లలకో, పచ్చని పీల్ల 
లకో, మంచి చొక్కౌా-లు తొడిగిన పిల్లల కో 
లభిస్తున్న విగాని: ఆరోగ్యవంతుల బిడ్డలకు 
లభించుటలేదు. ఆరోగ్యవంతులైన చలాకి 
గల బలమైన బిడ్డలకు మేము బహుమతులివ్వ 
దలచి ఈ ఫోటో చెజు క౦'కుస్టు యేర్పాటు 
చేసినాము, అందుల కీ కి9ందినియమములు 
యేర్చాటు చేసినాము, 

1. మాకు పంపిన ఫొటోలను తిరిగి పంపము. 
2. ఫోటోకౌర్సు 84 అం! వైజుది చా 
లును. క్యాబిసెట్టు 4x6 ఆం! 'సెజాది 
పంపినా పనికివచ్చును, 

8. పంపిన ఫొటోలలో బహుమలతీపొందిన 
వాని"నెల్ల మేము పత్రికలో పచురిం చుట 
కధికొరము కలిగియుందుము. గాన ఆఫొటో 
లను బంఫువారు ఆ పటములను మేము పత్రి 
కలో పచురించుకిెనుటకు అ బిడ్డ తండ్వివద్ద 


నుండే అధికౌరపఠ9ముతో సహా జోడించి పంపవలెను, 
ఓ, బహుమతిరాని ఫోటోలు కొన్ని మేము ఒక్కొ-క్కా 


ప్రతి 0-8-0 లకు కొనదలీచితిమి, 


ర, పాతి ఫోటోతోను యీ క్రింది వివరములు ప౦ప 


నలెను, 
చిడ్డపేరు 
శండి పేరు 
చిఈనామా 
ఓడ్దవయన్సు 
తూకము 
తల్లిపౌలా ! లేకపోతే 
యే పోగసాలు? 
హొటో మేము ప్రచురెంచుటకు కండి): అనుమతి, 
దస్క-తు 
ఫాటోగాఫరు “పీరు 
చీగునామా 
- చనస్కాతు' 





6, నిర్ణయించువారు. పకృతి పత్రికౌధిపతులు - దీనికి 
అపీలులేదు. 

7. ప్రకృతి శౌర్యాలయట్సస్లు టి స్రీలు గాని నాకరులు 
గాని యీ పోటీలో పాల్లొనరాదు, 

8, ఈ పోటీ 80-7-87 తేదితో ఆంతేమగును. 

9. బహుమతులు 1-9-87 తేది గల ప్రకృతి పత్రికలో 
పృచురింపబడు ను. 

10. ఫొటోలను యాకీ90ది చిరునామాకు పంపవలెను, 


బిడ్డల ఫొటో పోటీ, 
పకృతి అఫీను - బెజవాడ. 
బహుమతుల వివరము, 


మొదటి బహుమతి రు ర్‌-0-0 
శ౦డన బహుమతి 20.0 
4 బహుమతులు 0-19-0 వొ 3-0-0 

మొ లం 10-0-0 





స్ట నుతి జానాంబగారు, 
Gy 


లాడే మండు వేసంగిగా మారుచున్న యీ రోజు 
లలో సుధారస మగునిఫలరసము మరిమరీ అవ 
సరము, విశ్వజనని పాక శాలలోని వేడిమి యెయీా 
గంిమ్ముము. ఫలసంతతులు పక్యమగుటకు తొ 
డ్పడుచున్నది. బేవుజడెళతదయామయుడు! ఎంత 


భారత చేశ పొచీన వాజృయము బేవాసుర 
గాధలతో నిండియున్న ది. దేవతలు రాక్షసులు 
ప్రతీ విషయములోను పరస్పర విరుద్ధాచార 
ములు కలవారుగా వేర్కొనబడినారు, ముఖ్య 
ముగా ఆహారవిషయమున వారికి వీరికి చేమా 
తము సామ్యములేదు, డేవతలు సుభాపాననిర 
తులు. రాక్షసులు సురాపానలోలురు. అని 
పురాణగాధలువాటుచున్నవి. సుర _కెపు, మత్తు 
కలుగచేయు వృక్షరసము. సుధ ఆయుస్సత్వ 
బలారోగ్య ప్రదమగు నమృతీరసము. ఈయ 
మృతము ఈ సుధారసము వమికై యుండునా 
యని యోజింపగా యోజింపగా అది ఫలరసమే 
నని తేలినది. విజ్ఞానము విస్ఫృతీ మైన కొలదిని, 
ఆహార పరిశోధనల సంఖ్య పాచై పన ళొలదిని, 
చేశ చేశముల యందలి, ఖండ ఖండాంశేరముల 
యందలి వై_ద్యశిఖామణులయొక పధ్యశా 
(స్రువేత్తలయొక్క అనుభవపికటనములు విరి 
విగొ వ్యాపించిన కొలదిని సుధారసము ఫలర 
సమే కావచ్చునను ననుమానము నిస్సంచేవా 
ముగా అమృతీరనము ఫలరస మేనను నిశ్చయము 
నకు దారిందీయుచున్న ది. నిక్కముగా ఫలరసము 
అమృతీరసమే. ఈసుధారసము మందుగాను, 
విందుగాను, భు క్రి గాను భోగ్యముగాన్సు, ఆహార 
ముగాన్తు పాసీయముగాను కూడ ఉపయోగ 
పడును. నిగనిగలా డెడీ చీగురుబొంపముల 
నవనవలతోను, కనులపండువుచేయు కుసుమ 
గుచ్చముల గమగనులతోను పొరంభమైన 
వసంతేబుతువు పిచండతాపముతో భగభగ 
g 


నేర్చరితనము కలవాడు! వెలిగిపోయే యీ 
బుతువ్రలోనే చలువలొలికే ఫలములెన్నో 
లభించులాగున సృష్టినియమములలోనొకవిచిత్ర 
ధర్మము నిమిడ్చినాడు. దవ్పితీశ్చేవి తావ 
మాశ్చేవి, నేద బేశ్చేవి, సౌఖ్యమిచ్చేవి ఎన్ని 
రకాలు! పుచ్చ, జంబూ, ఆమలక్‌ , ముంజలు 
మున్నగునవి వేసంగిలో పత్యేక పిసాదాలు, 
కస్తురిపుచ్చ, అజాతికి చెందినదోస, ఎల్లప్పుడు 
నందుబొటులో నుండు ఎళనీరుకాయ రవి యో 
బుతువులో నెంతయిన నుపయోగ్యములు. 
నారింజ మున్నగు రసయుత ఫలములయొక్క 
రసము ఖర్జూర, ద్రాక్ష మున్నగు ఎండుపండ్ల 
యొక్కరసములు అన్ని బుతువులలోను వాడదగి 
నప. సర్వకాల సకవు ల యందును ఫలరస 
ములు ఆరోగ్య దాయక ము లే. ఫలరసములను 
గూర్చి నేచర్సుపాత్‌ అను నింగ్లీ షుపతి)కలో చే 
నొక వ్యాసమును చదివితిని, అవ్యాసక ర్హభావముల 
ననుసరించి శేసీదిగువ నుదహారింపంబోవు “ఫల 
రసాలు అను శీర్షి కకిందివిషయములను పాఠ 
కులు శ్వద్ధత గమనింతురు గాక, 
శుద్ధమైన ఫలరసాలు 

పండ్లనుండి పిండితీయబడి పంచ దారమున్నగున 
వెన్వియు చేర్చకుంఢ, తయారు చేయునస్ష్నుడు 
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గాని నిలువయుంచునపుడుగాని యేమార్సు 
లను పొందక సహజసితిలో నుంకు ఫలరసము 
లను గూర్చి యే యిచట ముచ్చటింపబడినది, 
వ్యాపార సరళిలో వాడుకయందున్న  ఫలరన 
పానీయము లిట్టుగాశ వాల మార్చులను 
పొందును. బొగ్గుపులుసు వాయువు అందు శేరి 
సను చేరకపోయినను మొ త్తముమిద నిట్టి 
పానీయములలో నీళ్లు చక్కెర కలిసితీరును, 
అరంజియేడ్‌, అమోనేక్‌, నీసాలలోని స్రా9జెరీ 
సోడానీళ్లు, ఇవన్నీ యీ తెగలోనివే ఆరో 
గ్యము కావలయు ననుకొనువారు మాతిము 
రంగు మూశ్చే వస్తువులు పంచదార, సారా 
యము, ఫలఠనమములు, నిలువయుంచగల రసా 
యన ద్రవ్యములు, బొగ్గు తారు రంగులు ఎంత 
నూతిము హైకన్సి పులియబెట్టబడని, తియ్య. 
ఒరచబడని, క ల్రీలేని పరిశుద్ద వైన ఫలరసము 
లనే వాడవలయును. 

పథ్యసంబంధము గాను స్వాస్థ $ సంబంధముగాను 
ఫలరసము లెంత గెొప్పగుణనుకలవో ఆసంగతి 
నింకను అనేకమంది గు ర్లింపనేలేదు. ఫలరసము 
లలో సేంద్రియ రరర, జెక్‌ స్త్రీల, ఫల ఆమ్ల 
ములునను కర(గునట్టిరూపములలో పోషకదవ్య 
ము లిమిడియున్నందున ఫలములు ఆహారపణా 
ర్థములన్ని టినుండి వేరగు భిన్న -శ్లేణికి చెంది 
యున్నవి, రసము ఫీండీనవిను టి మిగులు వీప్పీ 
యందు వీచు, కొద్దిగా నూంసక ల్లువినా మే 
మియునుండదు. కావునపిండి వీపి తీసి వేయబడిన 
రసములు ఫ్వష్టు మైనవి కావని నిసేధించుట 
'తెలివిగలపని కానేరదు. ఫలములలోని నిలువ 
గల పదార్థములన్నీ రసములలో నుండును, 
ఫలరసములలోని నుగంధ తెలములయందలి సు 
నూక శ్రములగు స్వాదు స్వభావములు ఆకలిని 
బుట్టింపగలవు, కాననవి జీర్ణ క్రియకు తోడ్నడ 


పుకృతి-బెజవాడ 


గల్గును, ఘాటులేని మద్యములను నేవింపగోరు 
వారు ఆ పానములయొక్క_ సారాయిగుణముల 
కొొబుకుగాక శేవలము వొనిలోని ఫలసుగంధ 
ముల కొజేకే ఆ నుద్యములను సమాానించ 
దరు, తెలివిగల గృహస్థులు శ క్రికొలదిని [పయ 
త్నించి యు క్రి సంగతీమగు పధ్యవిధానమునందు 
శుద్ధమగు ఫలరసములకు ఈన్నతమగు గౌరన 
స్థానమునిచ్చి వాని యోగ్యత కర్ష్యమగురీతిని 
సంభావింపవలయును, ఫలరసములను అతిరిక్త 
భోగముల జాబితాలో చేర్చి వేయక ప్రధాన 
మైన ఆహారముగా పరిగణింపబడునట్లు చేయ 
వలయును, 


ఫలములలో కొనలు, మాంసకృత్తు అసలే 
లేనందునను, వెంటనే జీర్ణ ముకాదగిన స్థితిలో 
సరగ సిద్ధముగా నుండుటచేశేను, మలములను 
వెలువరింప వలసినట్లి, బరువును తగ్గింపవలసినట్టి 
పథ్యములకు ఫలరసములు నమ్మిక మైన సహాయ 
కారులై యున్నవి. చాల ఫలరసాలు ఒకటితో 
నొకటి చక్కగా మిశిమమై కాక్‌ శుయిల్సు, 
వర్చతులు చేయుటకు వీలుగా నుండును. రంగు, 
సువాసనకల యీ రసములు భోజనానంతీరము 
వడ్డింపబడే పండ్లు (Desserts) ఇండ్లలో తయా 
రగు చక్కెరపాకములు (Candies) వీటి! 
వేరుగానుండి పరిశుదత, రంగు, చక్కని ఫల 
సుగంధముకల తాండిలులేని కొరంతేను తీర్చ 
గల్లునుః 


శుద్ధమైన ఫలరసమును సేవించిన వెంటనే అలసీ 
పోయిన వారికి కన్సడుసట్రసుగుణములకెల్ల కఫ్‌ 
ముగా జీర్ణమగు ఫలశర్కరయొక్క పోషక క్తి 
యే కారణము, సవాజమగు ఫలశర్కర కార్య 
కారియగు శక్తికి నిలయము, వాత వ్యాధులకు 
మూతి" కాన్లు వ్యాధులకు ఫలరసములలోని 


ఫపలరస 


ఆన్లుములు మేలుచేయునని వాడుక లోనున్న 
యభిపాయమునకు శాస్తాఛారము లేదు, విజ్ఞా 
నమువై నాధారపడని యీ యభిపొయము 
వలన బాలమోసము జరుగుచున్నది. ఇందుకు 
వ్యతిశేకముగా ఫలములలోని జలము స్వచ్చ 
సీరమె, పికృతి చేవికర్భాణారములో బట్టే పెటి 
వడియ గట్ట బడిన దగుటచేత ఆజలము చేహమా 
లిన్యములను పితాళనము చేసి త్రొలగదో?యు 
టలో సాటిలేనిదై వ్యాధిబాధలను నివారింప 
గల్లుచున్నది. ఆమ్లములు కాదు, ఫలరసము 
లందలి జలమే అట్రిపనిని చేయుచున్నది. 
వివపదార్లములను బహిమ్కురించుటకును, రక్ష 
పు పోటును తగ్గించుటకును పకృతి వెద్యులు 
ఇఐనాలనుంది ఫలరసములను మాత మే వాొడదగు 
ఉపవాసములను వారమువరకో పక్ష మువరకో 
వీధించుచుందురు, 


ఫలరసములు ర క్షమునందలి త్రూర సంచయ 
మును సంరశ్రీ ంచున్న, వృద్ధి చేయును. రసాయన 
మిశిణములుగా ఫలములిలోని అన్లుములతో' 
కలిసీయుండు మారదివ్యములు బహిష్కరణా 
నయవముల కీ/యాశ కిని వృద్ధిచేసి స్వాభావిక 
విశేచనావధములవశె తన న; ఫలామ్లు 
ములెప్పుడును పొటాపియమ్‌, సోడియమ్‌, కాల్చి 
యమ్‌, మేగ్నిషియమ్‌ మున్నగు క్షూరలవణము 
లతో కలిసియే యుండును. లోహలవణముల 
మాదిరిగా అవికూడా ఆమ్లజనిమిశితేములై 
కర్చనద్వ్య్యమ్లజనిద ము గాను, జలముగాను పరిణ 
మించును. స్వాభావిక దశయందీ ఫలానమ్లుము 
'లెల్లపుడును శూరసితీ కారముకల వే, రక్తము 
యొక్క ఆమ్లుతము, జీర్హావయవములలో మంట 
పీనితో చాధపడువారు అమ్లాధిక్యము తగ్గు 
వరకును ముందు తాజాకూరగాయల పత. 
తరువాత్‌ విసారముగా పచ్చి ఆకు కూరలను 
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వాడినచో చాల మేలు పొందగలరు. ఆకుకూర 
లను కొద్దిగా ఉడికీంచిగాని పచ్చి పచ్చడులు 
(521265) గా గాని వాడవచ్చును, పుల్లదనము 
ననుసరించి పండ్లు మూూడుతేరగతులుగా విభ 
జింపబడినవి. పుల్లని పండ్లు తీపికలిసీన పుల్లని 
పండ్లు తియ్యనిపండ్లు, ఫలములలోనిము ఖ్యాన్లు 
ములు మాలిక్‌, టార్రారిక్‌ ) సీటిక్‌, ఆక్‌ 
జాలిక అనునవి. నీమరేగు, బేరి, 
జెర్సీ, అనాన, దాక, చెరి) అనబడు నెట్బని 
పండ్లు, వీనిలో ముఖ్యముగా మాలిక్‌ అన్లు 
ముండును, దా9క్షయందు టాన్లారిక్‌ అన్లు 
ముండును. నిమ్మరసము, _ గజనిమ్మ, దాక్ష 
పండ్లు, నారింజ కర్నిస్‌ (Currants), పచ్చి 
సీమువంగ, గూజ్‌, 'బెర్రిపండ్లు ఏనిలో ముఖ్య 
ముగా సిట్రిక్‌ అన్లుముండును. కర్కంధూప 
లము, కర్పూరవంగ అనగా సీవువంగ లేక 
రామములగ, దాక, కర్నిస్‌ వీనిలో ఆక్‌ 
జాలిక్‌ అమ్హుము కొద్దిగానుండును, నారింజ 
నిమ్మ, శేగు, నీమరేగు ఏనిలోకూడ కడుస్వల్ప 
ముగాదానిజాడ కనబడుచున్నది, పండు పక్వ్యము 
నొందుకొలది ఆనమ్లుములు క్రమక్రమముగా పంచ 
దారరూపమున పరిణమించును. 


కర్నిస్‌, 


ఫలములలోని ఆమ్హుములు సాధారణముగా 
ఫొటావీయమ్‌, సోడియమ్‌, కాల్టీయమ్‌, అను 
శూరలవణములుగా వనూర్చునొందియుండును, 
కాన నీలవణములు ఫలరసమున కనుకూలమగు 
స్వాదుత్యమునిచ్చి స్వాస్థ శక రము, ఉల్లాసకరము 
నగు గుణభేదము నొనసూర్పును. 

ఐరోపాఖండములో బాల చోట్ల నిష్పుడు (దాశ్ష్న 
చికిత్స వాడుక యందున్నది. ' దశ్నిణ జర్మనీ, 
ఉత్తర ఇటలీ అస్టియాలలో ఆరోగ్య నిలయ 
ములయందీ చికిత్స చేయబడుచున్నది. దీనిని 
ఫోతలకాలముతలో నొడుచున్నారు. 4 నుండి 6 
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వారముల వరకు “కేవలము ద్యాక్షనే సలిలప 
వలయును, శరీరస్టితి, వయస్సు వీటిని బట్టి దిన 
దినము హెచ్చించుచు శీ నుండి 6 పౌనుల 
దాిక్షను స్వీకరింపవలెను, శ్వాసకోశ వ్యాధులు, 
మూతే పిండ వ్యాధులు, పాండురోగము వీని 
కీఛికిశ్స ముఖ్యముగా సహాయశారి. దాక చికిళ్స 
యొక్క సుగుణముంకా దాని నిరాడంబరతే(ము 
నంచే యున్నది, ఇందు మాంసకృత్లు లోవా 
లవణపదార్గ్షమాలు 'చాలసుళ్గువుగా సారూప్యత 
చెందగల దశలో నుండును' ఏీసారముగానుండు 
పొటాష్‌, సున్నము, మేగ్నీ వీయా, కనుము ఇవి 
ర కముయొక్క. అన్లుశత్వమును తగ్గించును, నిలువ 
రసములలో చాలవరకు హరించిపోవు (బి) విట 
మిన్‌ (స్రీ విటమిన్‌ తాజాఫల రసములలో 
పుష్కలముగా నుండును, 


ప్రకృతిమాత యొక్క సుకుమార సుందరదాన 
ములలో నారింజపండొకటి' ఈరసములో ఫీ 
ముగ జీర్ణమై శరీరమున కుప యోగపడునట్టి 
మిక్కి లిరుచ్యమును, ఆకర్ష ణీయమును నగు నాహో 
రము నిండియున్నది. అచ్చమైన పాలుకూడ 
పోషకశ _క్లియందు నారింజపండును మించజాలవు, 
పోవకళ కిగల పచ్చికూరలెన్నే ని కలవు, కాని 
అ వెన్వియు నోరింజపండుకంటు గొప ఎవికావు, 
రాలి”) పరుండబోవునపుకున్కు ఉదయము నిదుర 
నుండిలేచినపుడును ఒకటిళెండు నారింజపండ్లు 
తీనినచో ప్రేవులకు మంచి యు “తేజము రలు 
గును నారింజపండులోని అహ్హాదకరమగు సువా 
సన, ఉల్లానపిదమగు శక్తి నుంధన క్రియకు 
చురుకుబుట్టంచి ఆహారవ దార్ల శేషములు పురీవ 
నాళములో నిలునయుండి, కుళ్లి , విషమయను 


ప్రకృతి-బెజవాడ 


కాకుండునట్లు కాపాడును. జ్యరరోగులకు ఆహో 
రముగా నుపకరించుటలో నారింజపండువలె అవ 
సరాలన్ని టికీ తగియుండు పదార్థము మరొకటి 
లేదు, 


తీల్లిపాలులేని శీళువుకిచ్చు పాలలో నారింజరస మ 
కలుపుట కేవలము మంచిది మాతిమేశకాదు, 
అత్యం తావశ్యకముకూడ, పసిబీడ్డలకు వచ్చు నీళ్ళ 
విరేచనాలు (50200) శీతాదము, మలబదము 
వీటిని రాకుండం చేయటలోను ఫలరసములు 
బహాసానుక్ర్యము కలవి, తేల్లిపాలున్న వీల్లలకు 
ఫలర నాల వసరము లేదుః తల్లులు భారాళముగా 
ఫలరసములను వాడవలయును. కాని యీ 
కాలప్రుసాంఘీ క పరిస్థితులనుబట్టియు, భోజన సం 
బంధములగు తప్పుడలవాటులను బటియు, 
తల్లులపాలు ఉండదగినసితిలో నుండుటయరుదు. 
కావున తల్లీ పాలున్నవీల్లలకు సెతీము కొంచెము 
కౌయగూరలరసములు, ఫలరసములు ఇచ్చుచుం 
డుట మంచిది, వేయించకుండా, ఉప్పుచేర్చకుండా 
తయారుచేసిన బాదాం వెన్నలో వేడినీరు 
కలివి పాలంతే చిక్కగావేసీ అందోొక మిల్లి గరి 
అడు ఫలరసము పోసి పళున్రలపాలకు బదు 
లుగా మధ్యమధ్య వాడుచుండ వచ్చును, కడుపు 
నిండాతీనినవీదపగాక ఫలరసాలను మాతకు 
స్వీక రించినచో అవి సులభముగా జీర్ణ మగును, 
అవి జీర్ణమగుటకు జీర్ణ క్రియయందు నాడీ 
బలము విస్తారముగా వ్యయము కానక్కరలేదు, 
కాబట్టి వీల్లలకు, వృద్ధులకు, పున న్వాస్థ్యమును 
(తిరిగి ఆరోగ్యమును) పొందుచున్న వారికి ఫల 
రసాలు శేహ్హమెన ఆహారాలు, 





6౮వ సంవత్సరము బాలికలకు 
1 కొంగాకొ ౦గాగో ల్లు. 





= p 
gu క 
పాటఃాకొంగా కొంగా గోళ్లు 
సిచేతీ రాళ్లు 
నాచేతిపూలు, 
ఈ ఆటకు బాలికలు వరుసగానిలచి, చేతులుపై శె త్తి, మోచేతులను లోపలివై పునకువంచి ఒక 
చేతిమోదుగా యింకొకచేతిని ప్రక్క బొమ్థులో చూవీనరీతిగా తిఏప్పుచూ పాటనుపాడవ లెను. 
పాటఅఖరున పిలి వారును వారివారిగోళ్లు చూచుకొనుచుండవ లెను, 


2. చల్లా వె య్య, 
పాట:లాాచల్లా చెయ్యి గొల్లాభామ 
ముడ్డితిప్పు ముసలాభావు 
బాలికలందరు వరుసగా నిలువవలెను, ఒకటి, శండు అని 
వరుస అఆఖరువరకు నెంబరు చేయించుము. ఒకటి చెప్పిన 
రల నారు బేసిసంఖ్య గలవారు. రెండు చెప్పినవారు సరిసంఖ్య 
చై గలవారు. అని బోధించుము. 
| క ఉపాధ్యాయుడు ఈలవేయగానే రెండు చెప్పిన సరిసంఖ్య 
ఒ బాలికలు తమఎడమకాళ తో ముందు కొక అడుగువేసి 
రావలెను, వెంటనే ఒకటి చెప్పిన బేసిసంఖ్యగల వారల 
కెదురుగా నిలువవలెను, అచేకాలమున ఒకరిచేతుల 





వారి కుడిచేతులతో ముందునున్న వారి ఎడమవేతులను ముందుకు నెట్టవలెను, తరువాత 'ండవ 
సారి ఎడమచేతులతో నెట్లుచుండవలెను.  ఎడమపాదములను ముందు అడుగుదూరముగా వేయ 
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వలెను. ముందుకు తోయునపుడెల్ల పై పాటనుపాడుచుండవలెను, ఇట్లు అతివేగముగా నచేకసార్లు 
ఆడించుచుండుము, 
లీ, ఉన్న శ తావు. 

రెండవ ఆటలోవలె ఎదురెదురుగా బాలికలు నిలువవలెను, ెండువరుసల మధ్య 4 అడుగుల 
ఖాళీ ఎడముండవలెను, పదిగజములదూరములో నొకగమ్యస్థాన శీఖలను గీయవలెను. ెండు 
జట్టులు నియమిత శేఖపై నిలువవలెను నియమిత శేఖకు యిర్మపక్కల రెండడుగులుంకుట (్లేహ్షము, 
ఈలవేయుము. ఒకసారి బేసిసంఖ్యగలవారివై పునకున్కు మరియొకసారి సరిసంఖ్యగల వారి వెపున 
కును పరు ల్రీంచుచూండవ లెను, బేసిసంఖ్య వారిని సరిసంఖ్య బాలిక లును, సరిసంఖ్యవారిని బేసిసంఖ్య 
'బాలికలును తొకులోపల అరుగు నెక్కి కూర్చుండవలయును, అరుగు నెక్కి కూర్చున్న వారిని తక రాదు. 
అకుగునెక్కులోపల తాకుటకు పియత్నించవలెను, అతిచురుకుగా నీపని వెంటవెంటనే చెమట 
పట్టువరకు నాడించవ లెను, 


4 వానావొనావల్గస్ప, 
పాట“ వానా వానా వల్లప్ప! పాటః-ోవానాలు కురవాలి, వరిచేలు పండాలి 
వడ్లు దంచే గురప్పా 1 మాకొొట్టు నిండాలి బుడిగో బుడిగో 
మాడాసి దంపాల్కీ నాయమ్న వండాలి 
మాబొజ్ఞ నిండాలి, బుడిగో బుడిగోశో 
ఈ ఆటకు యిద్దరులగాయతు 20 వరకు బాలిక Ee 
లుండవచ్చును. ఆటస్గలము గజములు 20 x20 
చతురముగల సమపి దేశము కావలయును. పోతి 
బాలిక బారలువాచి (పక్కవారి చేతులకు తగుల 
కుండా నిలువవ'లెను. ఉపాధ్యాయుడు యీలవే 








5, చిప్పి చి స్స గో ్గు 

పాటఃోచిప్సి చిప్పి గోళ్లు; 
సింగ రాజుగోళ్లు 
మా తాతగోళ్లు 
మండప రాళ్లు | 
చుక్క_లచుక్కొ లగోల్లు ! 
సుందర మె నగోళ్లు | 
ముచ్చమైనగోళ్లు 1 
ము త్యాఖజోళ్లు | క్ట 
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ఆటసలము 20౪౨0౦ గజములుగ నుండవలెను. బాలికలు జతలు జతలుగా చీలి ఎదుౌదురుగా 
నిలచి చేతుల ముని వేళ్ళతో పట్టుకొని పాటను పాడు భరా ఒకరిచుట్టూ మజీయొకరు తిరుగు చుండ 
వలెను, 





ర. ఎ౦కతెంతదూరము, 





"రండు సమజట్టులుగా విభజించవ లెను, జట్టుకు 10 మంది బాలిక లుండవలెను, జట్టు బాలికలు 
ఒకరిముందొకరు నిలువవలెను, జట్టుకుముందు నియమిత నేఖ గీయుము. నియమిత కేఖకు 10 గజ 
ముల దూరములో గమ్యస్థాన రేఖనుగీయుము. గమ్యస్థానోఖమై జట్టునశెదురుగా నొక "బాలికను 
కూర్చుండ బెట్టుము. 

ఉపాధ్యాయుడు ఈల వేయగానే జట్టుముందు బాలీక ను శిండవబాలిక చేకులలో పట్టుకొని 
“ఎం తెంతదూర”మని ప్రిశ్నించవలెను. మొదటి బాలిక “కోంసెడుకోంసేడుదూరముో. అని 
జవాబుశెప్పుదూ గమ్యున్థానము పై నున్న 'బాలికచుట్టు తిరిగి నియమిత స్థానము చేరనలెను. అకాల 
మున మూడవ బాలికను నాల్లవ బాలిక 'మొదటియిద్దరివలె గమ్యస్లాన ముతిరిగి రావలను. అట్లు 
ఆఖరుజత బాలికలవరకు నాడీంచవ లెను, వజట్టులోని అఖరుఛాలిలీలు ముందు నియమితేస్థానము 
వరి చేయినెత్తుదురో అజట్టుకు విజయము సమకూడును. 





7 అప్పాసవరము. 


పాటః-మాఅప్పాసవరము మాకు శే, 
మావెండిగిన్నే మాకు తే! 


బొమ్మలో చూపినట్లు బాలికలు నిలచి చేతులు మెడమిోద 
వేసుకొని నిలువవ లెను, ఉపాధ్యాయుడు ఈల వేయగానే సె పై పాట 


i hia పాడుచూ వీల్ల లు చేతులను విడువకుండా తిరుగుచుండవ-లెను. 
|. 
పు. 
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0 కాళి గబ, 

౧౧ జ్ర 

పాటక కారా గజ - కంకాణవు తే 
nee) ణి h 

'వేగులచుక్క - వెలగ ముగ్గ ప 
మొగ్గ శాదు - మోటుకి నీరు 

సీకుకాదు - నిమ శ్రలవాయి 
వాయికాదు - వానింటకూర 
కూరగాదు - గుమ్మడిపండు {| 
పండుగాదు - పాపాయికౌలు a ar Es / 
కాలు దీసి - గటున పెట్టు” Dh స నో కాలా os 





వను 


ఐదారుగురు ఛాలికలు వరుసగా కరూర్చుండవలెను. పిక్కపటములో నున్నట్లు కాళ్లు ముందుకు 
చాచవలెను. ఒక్కొక్క పదమున కొకరికాలుసె తట్టుచూ ఆఖరు కాలు దీసి గట్టున సెట్టువరకు 
పాడించప లెను. “గట్టున పెట్టు అనుపదము ఎవరికాలు తాకునప్పుడు చెప బడిన దో ఆ బాలికకాలు 
పండినట్లు తలచి పైకే లాగుకొనునట్టు చెప్పుము. వరుసనుండి కాలు తొలగింపుము, ఇట్లు ఒకరి 
కాలు మిగులువరకు కాళ్డాగజ్ఞ పెట్టవలెను. ఆఖరున మిగిలిన బాలిక ఓడినట్లు చెప్పుము, రెండవ 
సారి నావిల్హనుండి అట నారంభించవ లెను, ఇట్లు అందరు పండువరకు మరల మరల నాడించుచుండ 
వలను. 





9 జ లె డలు, 
పాట:ః==జ ల్లెడలోయమ్మ జల్లెడలు 
డబ్బుకు "చెండు జల్లెడలు 


1 


| Uy 





"బాలికలు ఎదురుగానిలచి ఒకరిచేతుల నొకరు పట్టుకొనవ లెను. ఉపాధ్యాయుడు ఈల వేయగానే 

ఎవరి చుట్టూ వారు తిరుగుచుండవలను, చేతులు విడువరాదు, కర్రకు జల్లెడలోయమ జల్లెడలు” 

అనవ లెను రెండవవారు “డబ్బుకు రెండు జలెడలు” అనవలెను, ఇట్లు చవుట బాగా పటువరకు 
మట్‌ mn 

లిరుగుచుండవలెను. బొమ్మలో చూవినట్లు చేతులకింందుగా దూరుషూ తమచుటు తాము తిరుగు 

చుండవ లెను తిరుగునపు జెల్ల పై పాటను పాడుచుండవలయును. మ 


సా 


a 


వ ల 
rn సైరా ళీ 
Cy శా ల్‌ హ్‌/ “15 





(బెర్నార్‌ మేక్‌ ఫేడ౯ చేసినదానములు) 


బెర్నారు మేక్‌ ఫేడల౯ గారికి శారీరక విద్యావ్యా 
సంగమే పవితి మైనధర ఎను. త్రేన యుద్దేశము 
శములను స్థిరపరుచుబకు బెర్నారుమేక్‌ ఫేడ౯ 
ఒకభవనమును ఏర్పాటుచేసెను. దీని నాధార 
ముగా చేసికొని తన శరీర వ్యాయామవిజ్ఞానము 
అభివృద్ధిచేయ నెంచెను. 


“పదిరోజులకిందట నేన కోట్రీశ్యరుడను, ఈ 
రోజున నేను ధనవంతుడనుకాను అని అరువది 
లక్షల డాలర్ల కిమన్చుతుగల ఆస్తిని సె జెప్పిన 
“భవనమునకు ఇచ్చునవుడు మేక్‌ ఫేడ౯ చెప్పె 
ను గొప్పగొప్ప జాతుల పునాదులు సడలు 
చున్నవి. సమస్తము తారుమారగుచున్న కాల 
మిది, ధనికులు ఆత్నపరీత్ష వేసికొనదగిన సమ 
యమువచ్చినది, ధనము ఒక జవాబుదారి యని 
గిహింపవ'లెను, ద్రవ రూపమును దాల్చిన 
అధికారము అదియే: ధనికుడు తేన స్వాధిన 
మందున్న ధనమునకు ఒకప్పుడు లెక్క చెప్ప 
వలసియుండునుోో ఈమాటలను ెష్పునపుడు 
మేక్‌ ఫేడలానేతీములందు తేజస్సు పిజ్యరిల్లుచు 
అతనిముఖమును విక సింపచేయుచుండెను. ధర్ధ 
కార్యములకు వినియోగింపని ధనము అతని 
దృష్టలో ధనముకాదు, 


అతనికున్న నిరుపమానమైన శక్తీ నంతయు 
దివ్యార్గ్షనయండే వినియోగించి యున్నచో 
క్త 


అతడు దేశములో అందరికంయె ధనికుడె యుం 
డెడివాడు. ఐహికవిజయముకంకు. అతీతమైన 
ఆదర్శము అతేనికికలదు. “ధనమును సంపాడించు 
చుండిన ఇన్ని సంవత్సరములలోను నామనస్సు 
నందు ఒక స్పష్ట్రమెన భాపముంజెను. కడచిన 
అర్ధశ తాబ్బమునుండి చేను చేరదలచిన పరమా 
వధిని పొందుటకు నాచే నిర్మితమైన ఈ “భవన 
రాజము? ఒక మెట్టుయని యన వచ్చును. అని 
మేక్‌ ఫేడ౯గారు చెన్పీరి. 


చేను యొవనము బొందునపుడు నాజీవితములో 
రాగల విపోదావస నాకు సంభవించెను, క్షయ 
వ్యాధివలన బాధపడుచు చేను కుమ్క్హంచి నీర 
సించితిని, తిరిగి ఆరోగ్యమును సంపాదించుటయే 
నాజీవి తాదర్శముగా నుండెను, 


ఆత్మను తీరింపచేయు మార్గమును పలువురు 
బోధించిరి. శరీరమును తీరింపజేయు మార్గమును 
ఎవరును బోధింప లేదు. ఆరోగ్యవంతమైన ఆ లేకు 
బాధారహితీ మెన నివాసస్థల ముండవ'లెనని 
పూర్వులకు తెలిసిన విషయమే. ఈపురాతన 
సత్యమును తిరిగిక నుగొన్న గౌరవము మేక్‌ - 
"ఫేడకొగారికి లభించినది. ఇదియేవారికి అమెరికా 
-జీశములో “శరీర వ్యాయామ విజ్ఞానమును బోధిం 
చువారిలో మేక్‌ ఫేడకొగారు ప్రధానులు అను 
గౌరవమును లేచ్చెనుః పిమ్మట అతనిసీద్ధాంత 


154 


ము ఇతర దేశములకు న్యావించెను, అతడు అనేక 
పర్యాయములు మసులోసీగారితో మాట 
లాజెనుః 

ఇటలీ చేశన్థులను బలవంతులుగా చేసిన డ్య్యూసు 
గారు మెక్‌ ఫేడ౯్గారి నద్ధాంతేముల నంగీకరిం 
చిరి. శరీర న్యాయాను విషయములను అయి 
దారు మాసములవరకు తెలిసికొనగోరు మేధా 
వంతులును విజ్ఞానసంప త్రి గలయువకులును తనకు 
అతిధులుగానుండునట్టు ఇటలీ బేశసులను కొందర 
పంపుమని ఇటలీప)భుత్వము వారికి అతడు వా 
సెన్సు, ఇటలీ జేశనులలో ఆగిిగణుులగు నలు 
బదిమందిని ఇటలీపఏభుత్వము హరు అమెరికాకు 
పంపిరి, మెక్‌ సేడల్గారివద్ద ఈయువకులు గడి 
వీనకాలము నారువారి బేశములో శకాలేజిలలో 
శిక్షను బాందినకై భావింపబడెను, గట్టగ విద్య 
నభ్యసించి ఈనూతన విజ్ఞానమును ఇటలీ బేశము 
నందు విరజల్లుటకు ఈయువకులు స్వ దేశమునకు 
తిరిగి వెళ్ళిరి. 

నాలుగుసంవత్సరములు మొదలు వడుసంవళ్సర 
ముల వయస్సు కలిగినటిన్ని, వయస్సునకు తగిన 
శరీ రాభివృద్ధి లేనట్టిన్ని నూర్లురు బాలురను మెక్‌ 
ఫృడకాగారి పద్దతుల ననుసరించి చికిత్స "చేయిం 
చుటకు పోర్చుగీసుపిభుత్వమువారు తలంపుగలిగి 
అట్లిచాలురను మెక్‌ "ఫడళాగారి స్వాధనములో 
నుంచుటకు సంపితించుచున్నారు. చికి త్చాకాల 
మందు ఏరిక గున్యయమును మేక్‌ ఫేడ ౯ 
గాలే భరింతురు ఈ పద్ధతులవలని లాభము 
లను పపంచమందరకు తెలియజేయవలెను, 
అను అభిపొయముతో పోర్చుగీసు పిభుత్యము 
వారు ఈ చికిత్సా ఫలితములను నానాజాతి 
సమితికీ లెలిపెదరుః 

మసుళోసీవలన పంపబడిన యువకులకు "తొ 
నొనంగిన శి క్రావిధానమును స్పష్టపరుచుటక్సు తగు 


పీకృతి- బెజవాడ 


సావకాశములను జినీవాలో కల్పింతుమని స్విస్సు 
పిభుత్యేము వారు కబురంపీయున్నా రు, 


పార మెంటు భవనమునందు కొందరు బ్రిటిషు 
వారు మేక్‌ చీడకొకు విందొనరించిరి. ఇతేర చేశ 
ములు వారిని గారవించినవి. స్వ చేశపిభుత్యము 
వారు నూతిము అతనిపదతులను అభినందింప 
లేదు. ఇట్లు స్వ దేశము గాఠళవంపకుండుట సవా 
జమే* పెగా సుఖ వ్యాధుల నిర్నూలించుట కై 
అతడు స్వ దేశస్థుల పోంత్సహించుచు వాిసిన 
వ్యాసమునకై వానిని అమెరికా పిభుత్యము 
వారు కారాగృహామునకు పంవీయున్నారు. కాని 
కాలము మారినది. వెనుక మెక్‌ ఫేడ౯్గారు 
ఇెప్పధలచిన విషయము ఇప్పుడు అమెరికా 
దేశములో పాఠ శాలలందును కళాశాలలందును 
బోధింపబడు చున్న ది. 

మెక్‌ ఫేడక్‌గారు వ్రాసిన మొదటి పు _స్తకము 
అతనిని శిశ్రూపాతు9నిగా జేసెను వై ద్యసంఘ 
మువారు అతనిపదతుల నిరసించిరి. ఇప్పుడు 
అట్టినాశే అతని సలహాలను అంగీకరించు 
చున్నారు. వైద్యసంఘమునకు తోడు శై)_స్త 


' వులలో ఒక తెగ అయిన ప్యూరిటనుల (పవి 


తుల) ఛావములుకూడ మేక్‌ ఫేడ౯్గారి విజ్ఞాన 
మును వ్యాపింప చేయుటకు అడ్డుతగిలెను. ఈ తెగ 
వారు శరీరము అపవితమైనదిగా భావించిరి, 
కాని క్రీ) స్తుముహాశయుని చికి త్సావిధానమును 
పిరుమరచిరి. ఆత / శరీరము భిన్నములు కావని 
k y సవసిదాంతము, 

ఇ (వావి థి 

అంతులేనటి కషములు కీ వపరిసీతుల ద్వారా 

లి రి గలు 
మేక్‌ ఫేడ౯ శారీరక ముక్తి మార్గములను 
గుర్తించి భౌతికసంపదలయొక్క_. మహత్తరమైన 
విలువను గహింపగల్లెను. ప తన్య యుత మెన 
ఇ) dG. a... 

జీవనస త్వాన్ని గూర్చిన సత్యం బవా లేజన్వీ 


-కలనిజమెనది 
(= ames 


మై నీకు కనపట్టినదన్న బెర్నర్‌మాటలు చిర 
స రణేయములు, “దంత పత్యక్ష మైనదనినాకు 
విశద మైనను, పిజలు దీనినేల గహింపశక్కులు 
గాకున్నారో నాకు తెలియుటలేదు* నాలోపము 
నాకు తెలిసినది. నాకు పూర్ణమైన విద్య లభింప 
చేదు. నాఆరోగ్య సంచేశమును ప్రచారము 
చేయుటకు తిరిగి విద్యార్థిని కాకతప్పదని నాకు 
తోచినది. పాఠశాల పి వేశించితిని, రాత్రిం 
బవళ్ళు చదివితిని, కాని బోధించుటకు ప్రభా 
రము చేయుటకు నేను సంసిద్దుడనగు తరికి ప్రజా 
సమూహమున కందు బోటులో నుండుటకు వీలు 
చిక్క_ లేదు. పతి” కా సంపాదకులకు పంపిన 
వ్యాసములన్నియు బీరుపోకుండ తిరిగి వచ్చు 
చుండెడివి, ఆరోగ్యవిమయ మై పిజలు విము 
ఖులె యున్నారని సంపాదకులు చెప్పుచుం 
'జెడివారు, ఒకసారికాదు "రండు సార్లుకాదు. ఈ 
పియత్నము నూటికినూరుసార్లు పియత్నించి 
వనిఫలమనోరధుడనై తిని, 

ఈవిధముగా అనేక వ్యర్థ ప్రయత్నాల్లో చాలా 
సంవత్సరాలు గడచినవి, చివరకు నేనే సంపా 
దకుడనగు అవకాశము క్రల్లినది. ఉపన్యాసము 
లిచ్చుటలో కొంత చేర్చు అలవడినది. నేను ఇంగ్లం 
డులో 10907 లో పిఇారం చేయుచూ ఉప 
న్యాసము లిచ్చుతరి “ఆరోగ్యవిజ్ఞానమోను రెండ 
ణాలపత్రిక నొక దానిని ఆరంభించితిని, మొునటి 
మూడునాలుగుసంవత్సరములు పతక నిర్వహ 
ణము కొంచెము దుస్సాధ్య మైనది. కాని అనా 
రోగ్యపదాయక మైన నవనాగరకతను గూర్చి 
దారుణములును, అఆ వేశపూరితములునగు వొ 
తలు జనుల చిత్తము నాకర్షింపజొ చ్చెను. సా 
పతి)కా సంపాదక త్యోము ఆప్పటినుండి ఆరంభ 
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“ఆరే విజ్ఞానము (Physical culture) 
యొక్క. చెనుకటిసంచికలు చదివిన వారును, 
మొదటినుండియూ నా పతి) కానిర్వవాణమును 
గూర్చి యెరిగియున్న వారును నేను తొలుత ఎట్టి 
కష్టములకు లోనై తినో ఎటుగుదురు. కొకు 
వడనికొయ్య అనియు మూగ పుపట్టుదలక ల 
వాడననియు వేరుకాంచితిని, నేను నిజముగ వీచ్చి 
వాడనని కొందజు తలంచిరి, కాని వీటివలన 
చేను నిరక్సావాడనుకాలేదు. నా(పయత్నము 
తుదముట్టువటుకు మాడదల చితిని. ఆనాటి భిష 
గ(ర్గమునకు సూర్యరశ్మిని గూర్చిగాన్తి వాయు 
వునుగూర్చి గాని, వ్యాయామమును గార్చిగాని, 
పథ్యమునుగూర్చిగాని యించుకయు తెలియ 
దయ్యెను, ఈముఖ్య మైన విషయములను గూర్చి 
తెలిసికొనవలసినంతగా ఇప్పటికిని తెలిసికొన 
కున్నారు. కెవధము లక్కరలేకయే చికిత్సలు 
పికృతి ననుసరించి చేసినచో వ్యాధు లుపశ 
మించు ననెడి నావాదమును వారు పరిహూసించి 
తిరస్కరించిరిో 
వైద్య వృ త్తీలో ఇట్ట అపనమ్మక ము లున్నను 
పికృతివిజ్ఞాన పత్రిక సాగుచునే యుండెను, 
కాని అప్పటికీనీ కొంతమంది నిత్యశంకేతులు 
లేకపోలేదు, తన అత్మళ్ళ ప్రి కిని ద్రితీరులసంచేవా 
నివృ త్తికిని మేక్‌ ఫెడ౯ ఆరోగ్యాశిముములు 
సావీంచి తన పికృతి చికిత్సను సాగించెను. ఈ 
చికిత్సలు అయనసిద్ధాంత నులు సత్యేములని 
నిరూపించెను “సవమ స్తమైన వ్యాధులును మా 
చికిత్సలవలన కుదురుటచే నాకు అత్యాశ్చర్యము 
కల్లను. ఈపిదర్శనములను చూచిన భిమగ్వలర్యు 
లును, ఆరోగ్యమును పెంపొందించుటకు ప్రాయ 
త్నించు ఆరోగ్యశాఖ వారును నావిధానము నొ 
చరణలో పెక్టైదరను వెళ్ణినమ్మక ము ఆరంభ 
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దశలో ఉన్నను క 9 మేణ ఆభమను పోగొట్టు 
టకై గుణపాఠళము నేర్చుకొంటిని, 
వరారులను ఎటి అదు తక్రార్యము లొనర్పియు 
ఖు "టా? 
ఓవ్పీంచ లేము, వ్యాధులు శ్రామధవనబలక్కర లేక 
యీ పికృతిచికిత్సతో* కుదరవచ్చుననునది ఒక 
మహోవిష్టవముగా గన్నట్టినది, కనుక జనుల 
సంశయములను ఫూ ర్థిగా నివారించుటకు ఒక 
ప్రకృతి చికి త్సాపదర నములు కాలినవి కావు. 
మేక్‌ ఫెడన్‌ యొక్క కష భిమక్కు-ల నెవ్వరిని ఆక 
రి 0చబేదు, వై ద్యవిధానమునకు సీమార్లము 
యె షా ౧ 
భీన్నముగానుండెను. చేను వైద్యుడను కాను. 
చికిత్స్చావిఛానములో ఫొంతమంది వైద్యులు 
నాకు సహాయమునేసినను, విచిత్ర మెనచికీత్సలు 
నాప్రకృతివిధానముయొక్క ఫలితము లే, 


భిషగ్యరులును పతికాసంపాదకులును శ 
విధానమును పశంసింపకున్న ను మేక్‌ పేడ 
నిరుత్చాహుడు కాలేదు. అతడు ఆరోగ్య విజ్ఞా 
నోపచేశకములై న భోజనశొలల చేర్చాటు 
చేసెను. అందు హితకరమైన ఆహోరములు 
(అన్నము మొదలై నవి, మంచి రొక్సైల్సు రుచి 
గాని. జీవపదార్థముగాని పోకుండ వండిన శోక 
ములు 'పెట్టుచుండెడివాడు, ఈవిధముగా ఎంత 
వ్రాక్షగా ఎట్టిమంచిభ్లోజనము లభించునో జనులకు 
చూపించి ప్రచారము చేయుటవై మేక్‌ ఫీడ౯ 
మొట్ట మొదటిభోజన శాల “ఖవరీ” దగ్గర స్తావిం 
చెను. దానికి సెసాహోట లని వేరుబెళ్తును. 
అందులో కిందిభాగాల్లో . గిన్నెడు పప్పుచారు 
లేక అవిరికుడుమువంటిదానిఖరీదు గాని బక్ష 
డబ్బు, మొదటి అంతస్తులలో పూటభోజనము 
ఖరీదు రెండణాలు, 


ఇట్లు శెండుమాడుమాసములు సాగినతీరువాత 
ఉభోజనశాల ఎత్తి వేయవలయునని ఆతనియు చే 
మక ది 


పృకృతి- బెజవాడ 


శ్యము. అదివృ_త్తీగా అతనుపెట్టదలచుకో లేదు, 
ఈభోజన శాలలు సావించుటలో ఫొంతనష్టము 
పాలగుదునేమోయని యతేడుతలంచెను. చితి 
మెట్టిదియో చప్పలేముశకాని ఆతేడు పట్టిన బెల్ల 
బంగారమగుచుం డెను, ముదటినెలలోనే భోజి 
న శొలమూలమున ఆశేనికి రెండువందల డాలర్ల 
లాభమువచ్చెను. భోజన ళాలాస్థాపన దీనితో 
నారంభమాయెను. 


ఈపద్ధతుల మోద తదితరులు భోజన శొలలను 
స్థాపించునంతే వరకును ఈపియత్నములో నాకభి 
లావతగ్గలేదు, నేను చేయదలచినట్టి జ్ఞానబోధ 
ఇంతటితో పరిపూ ర్తినొం'దెను. భోజనీశాలాధి 
కారులకున్కు పోవకులకును ఆరోగ్యకరమైన 
భోజన పదార్లములం దాస కి కలిగించుటయే 
నాపిధానో దేశము. ఈపని వూరి కాగానే 
కా నాొద్యన్ట్‌ నింకొక వెపఫునకు తిప్పితిని,* 


న్యూయార్కు పట్నానికి ముప్పది మైళ్లదూర 
మున న్యూ జెర్సీలో శెండువందల ఎకరముల 
భూమిని కొని అచ్చట వ్యాయామ విజ్ఞాన 
నగరమని యొకటి స్థావీం చెను. తనవిజానపు 
మొలక నచటనాటి ఒక చిన్న నగరమును నిర్మింప 
గలను రైలు ఆపట్నముదగ్గర ఆగగనే, 
అచ్చటచిన్న వ స్త్రములతో చెప్పులులేని కాళ్ళ ఖో 
తిరుగు మనుష్యులను వైలుపియాణీకులు ద్మిగ్భ 
మతో భూడదొడగిరి, సంయు _కృరాష్ట్రములో 
సూర్యాతీపస్నా నము ఆచరణలోకి వచ్చుటకు 
పూర్వమునుండియు మేక్‌ సే ఫడళ సూర్యో పాసకుడు, 
ప్రస్తుతము జరగనీ ఫా9ంసు చేశములలో నన్నో 
ద్యమమువిరివిగా పీచారములోసనికి రాకమున్నే 
మేక్‌ ఫేడను భావించుచుండెను. ఈతనినూతన 
సిద్ధాంతములన్నియు విమర్శకు లక్ష్యుభూతేము లై 
నవి. “మార అంతు లేనిమివిమర్శలపై నెంత 


కలనిజమెనది 
ర 


అభిలావ చూపెదరో అదిమి చేహారోగ్యము 
నకు అంతనాశనకరము, సుఖరోగములవలన సం 
భవించు ఘో రారిష్టములను గురించి యువకులను 
పిబోధించుచూ రిక కథక మునువ్యాసి ప్రకటిం 
చినందున కారాగారమునకు పోవుట వెంటుిక 
వాసిగా తీప్పినది*ో అనిశపుటయెగాక ఆవేశ 
పూరితుడై “నాజీవితములో ఈకథను పిచురిం 
చుటకన్న శ్నేమంకర కార్య 'మొండు లేదు, కాని 
ఇదియే నన్ను విచారణన్తానమున కీడ్చినది. దీని 
వలననే నాకుళిక్షవిధింపబడినది* అనిచెప్పెను, 
మేక్‌ ఫేడ౯ అనుచరులు ఫోధపూరితులై 
అతని ననుసరించి కోర్టువారి యన్యాయమును 
ఖండించిరి, ఈపితిఘటన వావీంగ్గను వటుకు 
వ్యాపీంచినది. తుదకు అధ్యక్షుడగు లాఫ్ట క్ష మిం 
చి యాతనివిడివెను, ఉన్న తన్యాయస్థానమునకు 
వెడలునంత వజకున్తు చెజసాలబంధనము నన్ను 
భాయగా అనుసరించుచుం ణెను, అనియాతడు 
చెప్పినాడు. 

ఇతరు లెనచో ఇట్టితరి నిరు త్సాహుల య్యెడి వారు. 
కాని బెర్నరు అట్ల వాడు కాడు. పెక్కు కాలమి*్లు 
పుస్తుకములు, పత్రికలు, పికటించుటయందు 
ను, ఆరోగ్యాశొమములు, ఆరోగ్యభేజన శాలలు 
స్థావించుటయందును తనయావచ్చ కీని ధారబో 
యుటచే కొంతకాలమున కాతనిశకి సడ లెను, 
ఉ సాలీక్టు విశాంతి కావలయునని నాకు తెలియును. 
శకి కిమించి పనిచేసితిని. అందుచేత పరిపూర్తి 
నిశాంతి3ై ఇంగ్లండు వెళ్ళితిని* అనిచెప్పెను, 
కాని బెర్నరుబోటివారు విశాొంతితీసుకొన లేరు, 
పని కొంత తేగ్గించుకొనగలరుగాని పూరి వి శొంతి 
గిట్టదు. కొన్నిమాసములు గడచినతరువాత 
అతడు విళాాంతి ననుభవింపలేక తిరిగి అమెరికా 
కు వచ్చుటకు పఫూర్యము ఇంగ్గండులో రెండు 


15 


ఆరోగ్య విజాన పతకలను, ఒక్‌ ఆరో గ్యాశ్రమ 
అ 
మును సాపించి వచ్చెను, 


యుద్ధ నినాద ములు శవణకువారములలో పివే 
భించీననాటిదిన ములలో ఆతడు పక్కుసోర్లు 
తన చేశమునకు సహాయముచేయ  సిద్దపడెను 
గాని ఆతనిసపాయమును కాంశ్రీంచుటకు అమె 
రిక గవర్న మెంటువారికి అవసరము లేకుండెను. 
తుపాకిగుండ్గమూలమునకన్న వ్యాధుల వలననే 
ఎక్కు వమండి అమెరిక నుసెనిముల యారోగ్య 
శాఖవారు బెర్నరుసహాయమును బొందియున్న, 
అనేకమంది అమెరికన్‌ యువకులు నేడు సజీ 
వులై యుంజెడివారు. అమెరికనువారు గుర్తింప 


నట్టి యాతనిశక్తియంతయు. ప త్త్రీశకరూపము 
'తాల్చినది. తాను ఒక గొప్ప పికటనకర్త 


కావలెనని యాతనిదృఢసంకల్పము, ఆతనిజీవిత 
సంధ్యాకాలమం దైనన్ను హాస్స్రీఫోర్డువ లెన్సే 
అతనివ్యాపార మాతని కన చేసీనది. 
కాని అతను లక్షీ శని శేవలము స్యేయానుభవము 
కొబిశే వరింపలేదు. అతను సపించిన పితి 
ప_త్తికయు ఒక పి క్యేళో చ్దేశ్యమును సందేశము 
ను వెలిబుచ్చు చుండెను. శారీరక విజ్ఞానము చేహ 
ము నెట్టు పోపించుకొనవలెనని పాఠకుల కెట్లు 
చేర్చుచున్నదో అశ్లే సత్యభూయిష్టములగు 
నతని కథకములు ఆశ 3 నెట్టి పవితస్తాన 
ములో నుంచవలెనో 'తెల్పుచున్నవిః అసత్య 
సంపూరితీము లగు పాప జల రాసులు సత్య 
బడబాగ్ని శేగాని యింకను. వెనుక బెర్నారును 
విమర్శించి నిరసించిన పురోహీతీవర్గము మతే 
పివర్తకులు నేడు చెర్నారుఉద్యమములోని 
గాంభీర్యమును గు_ర్తించిరి, చేడు కొందరు మత 
పివ_ర్తకులు అతని. సత్యపూరితములై న కథక్‌ 
ములకు కావ్యవస్సువును గూర్చుటలో సహాయు 
లగుచున్నారు. 
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అతనిప శ్రీ)కలవల్లను, వ్యాసములవల్లను వారా 
లోకమున నాతీ(డు అగగిస్థానము వహీం చెను, 
“నాకుధనమును అధికారమును కావలయును, 
ఆరోగ్యమును వ్యాపింప జేయు ఒక మపహాసంసను 
స్తావించుటకై దీనినంతయు నుపయోగించెదను. 
ఒకసారి ఆరోగ్య విజ్ఞానము వ్యాపింప జేయు వాడు 
ఎల్లప్పుడును వానిజీవితాశయ మదియే యని 
తీలంపవతెరు. నాకు జీవితాదర్శ మొక్కే, నా 
జీవితనాక కొక్కటియే ధు)వనక్షత్శిము. అది 
అరోగ్యవిజ్ఞానపచారము, జనాకర్ష సముగా నేను 
పలకలు సంచికలు పీకటించుచున్నను నా ఆద 
ర్శమును మాతిము మరువలేదు. 


తానుమేక్‌ ఫేడనుసంస్థను స్థాపించుచు దాని ఆద 
ర్శముల నిట్టు వివరించయున్నాడు. *షువమా 
శేబదిసంవత్సరములుగా నాజీవితము నీయారో గ్య 
పిచారమున కె వినియోగించుచున్నాను. ఈనా 
పరేయత్నే ములు తరతరములుగా సాగుటశై యీ 
సంస్గను సాపించుచున్నానుః దీనికై నాఆ స్టిలో 
బాలభాగము వినియోగించుచున్నా ను. కావున 
నేను శాంన్షీంచిన కార్యములు నిర్విఘ్నముగా 
జర వేరుటకును, శారీరకవీజ్ఞానమువలన కలుగు 
లాభములు నావలెనే అనుభవములో పెట్టి 
పిచారముచేయుటకును కోరుచున్నాను. “ 


1898 సంవత్పరమునుండి నాఉపన్యాసములలో 
సీ సిదాంతమునే వ్యక్తము బేయుచుంటిని ఈ 
పద్ధతుల ననుసరించినచో కలుగునట్టి లాభము 
లెట్టివో చూపుటనశే. యారోగ్యాశ)నుములు 
సావి ౦చితిని. నేను నమి శ్ర సిచాంతములనాచ 
రణలో పెట్టినటువంటి సంసలను పాఠశాలలను 
మాత్రమే నేను పోషించితిని, నా జ్ఞానమును 
షందలతరబడి వ్యాసముల ద్యారమువన, సంపా 
దక్రీయములందును వ్యక్త కపజుచితిని, 


పికృతి-బెజవాడ 


జనులందరు పకృతి ననుసరించి చేవాసౌష్షన 
మును సపెంపొందించుకొనుటకు వలయు మార్గ 
ములను చూపుటమే నా పిధానో వైశ్యమైనను 
దీనికి తోడుగా నేను కొంత భూమినికూడ సంపా 
దించితిని, ఈ ధనమంతయు దీనివలననే లభిం 
చుటజేసి యీ యారోగ్యపిచారమునశే విని 
'యోగింపదలచితిని, నేటి యీ బెర్నారువేర 
వలయు నంస నానోములఫలము. ఈ పద్ధతి 
నాచరణలో పెట్టుటకు నా వృద్ధా హప్యమునటణికు 
కాలవిలంబను చేయలేదు. వలనని జీవే నానీ 
బ్లాంతేములను సాపించి, వ్యాపింప జేసి తగు 
చేయూతేగూడ ఇవ్వవలెనని సంకల్సించితిని. ఈ 
విధముగా నాసిద్ధాంతములను భవిష్యత్తున దిగి 
జయముగా సాగింపదలచిన యువకులకు తేగిన 
పోోత్సాహా మివ్వదలచికిని. 

సంచికలు మొదలగు ప్రకటనల మూలమున 
వచ్చు ఆదాయముకూడ కొంతే యో సంస్థకు 
పోవక్రమగును. ఆ ప్రకటనములు సకగమముగా 
నుండిననే ఆదాయము వచ్చునని నాకు తెలి 
యును, అందువలననే మేక్‌ ఫేడన్‌ ప్రకటన 
సంస్థయొక్క- న అధి 
కార వర్గమును ఆరోగ సంస్థనుగూడ సరిభూడ 
వలసినదిగా (పార్టి ంచితిని. చట్లములలో వివరించి 
నట్లు సాధ్యమైనంతవరకు నియోజకవర్గమువారు 
మారకుండుటయే నాకోరిక, ఈసంస మాళవ 
సంరక్షణకు అనగా ఆరోగ్యసంరశ్షణకు షాటు 
బడుచు ధనములలోోశెల్ల ఉత్కేప్టమెనదగు 
ఆగోగ్యధనము ప్రసాదించి జనులను సంపన్ను 
లను చేయునని ఆశించు చున్నాను, ఈ సంస 
యొక్క- నియోజకవర్గముసభ్యలు (1) జెర్నారు 
మేక్‌ ఫేడ్కా (2) ఓ, జె. యల్లర్కు (8) లీయ 
ల్‌ మేకర్‌ (4) సనీ, పావ్‌, వుడ్‌, (శ) 
ఎడ్విక్‌* ఇ బోటీ, (6) మేయర్‌ డ్వార్‌ క్రి 


కలనిజ మైనది 


(7) హేడాక్‌ మిల్లర్‌, (6) ఫల్ల౯ 'జేర్పలర్‌, 
(6) జోసెఫ్‌ స్కూట్టు, కొందరు కోటీశ్వరులు 
కోన్ని సంస్షలు స్థాపించి వానికి న్యాయవాదు 
లను, ధరక _ర్తలనుని యోజక వర్గముగా నేర్పాటు 
చేసిరి. కాని ఫొలదికాలమునకు సం వీముహో 
దైేశముతోో స్టాపింపబడినదో ఆయు ద్రేశ్యమునకు, 
నియోాజకుల యు క్రైశ్యములకు సంబంధము 
లేకుండపోయెను. కాని ఈస ంస్థలో పాొముఖ్య 
ముగా కార్యమును నెరవేర్చు చాడు బెర్నారు. 
త్‌న ఆరో గ్యసంస్థ్టయందు అభిమానులు (పోత్సా 
హాకులును అగు మితు”లను శెను తయారు 
చేసిన శిష్యులను నియోజక వర్గముగా నేర్చరించి 
యుండుటచేత ఆసంస్త చిరకాలము వర్గిల్లునని 
యూాశ యము: 

మేక్‌ ఫేడళ ఈసంస్థ చేయవలసిన (ప్రయత్నము 
లను వెల్లడించియున్నాడు. “లిబ్నక, బన్నెన్సీ” 
లలో యువకులకు అభ్యసనముగా (సెనిక 
కశాశోల నొకదానిని నడపుచుంటిని, దాని 
వలన నాకు కొంత ధనరూపకముగ సప్టను 
కలిగెను. ధనార్జనాదృష్టీతో చూచినచో 
ఒకవంక ఇదినష్టమెనను ఇంకొక దృఫ్టిత్‌ మాచి 
నచో ప౦పంచమువకు వలసిన 'యుద్లవీరులను 
తయారు జేయుచున్నది. ఉన్న తాదర్శములను 
బటి భూచినచో ఇది తదితరులకు ప్రపంచము 
నకు లాభ దాయక ము. 

. న్యూయార్కులో డాన్సువిల్లులో నేను షుమారు 
ణెబ్బది సంవత్సరముల కిందట జాక్సక .ఆరో 
గ్యాశ)మము అనువే చరుళో నొక దానిని ఆరంభిం 
చితిని, ప్రపంచమున విఖ్యాతి జెందిన రక్షక 
సైన్యమను మహాోోద్యమమును క్షారాబార్ల౯ 
తొలుత ఇచ్చటనే యారంభీంచెను. నేను ఆరం 
భీంచీన ఆరోగ్యపద్ధతులనన్నిటివి ఇచ్చట ఆచర 
ణలో బెట్టితిని, దీనివలన పిస్తుతము ధనార్జన 
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లేకపోవుగాక. కాని అది వేన వేలపిజలవిరాద 
తిన విజ్ఞాన కిరణములను పీసరించుచున్న ది. 
ఈ ఆశ్రమములో లిక్షణపొాందిన వారు ఈ ప్ర 
కృతిచికిత్సను గూర్చి పపంచమంతేట బోధిం 
ఇదరు. 
ఈసంస అంత రాతీయ బదతుల మోద గూడ 
తనపనీని నెరపే వచ్చును. ఎట్టన, ఇటలీ చేశ 
యువకులకుగాని పోర్చుగీసువారికిగాని శిక్షణ 
నొసంగుట, స్విస్సుగ wuss 
చేను అఆంగీకరించినచో -ఈసంస్ల వేరుమాదనే 
ఆరోగ్య ప్రచారము చేసెదను. ఈసంస ఒక్క 
సంయు క్ర రాష్ట్రములకు మాత) మే ఏర్పడినది 
కాదు. దీనియొక్క. పరిణామము భవిష్యత్తున 
ఎట్టుండునదినేనును, ఈ సంస్థకు చేరిన నామితు) 
లగు నియోజక వర్గము వారును కలిసి నిర 
యించెదము. 
ఈనంస్థరాుక - (పస్సుతీపు ఆదర్శములుగాని దీని 
పరిమితిగాని ఎట్టిదనగా: ఫా 

ప కృతి ననుసరించి ఆరోగ్యమును పెంపొం 
దించుటకై. పిచారముచేయుట. 
ఈ ఆరోగ్యవిజ్ఞానమునకు సంబంధించిన పుస్తక 
ములు, సంచికలు, పత్త్రీకలు, కరపత ములు 
ప్రకటించుట, 
ఆరోగ్యశా, స్త్రమునుగూర్చి బోధించు పాఠశాల 
లందుగాని ఇతరసంస్థలందుగాని దీనిని గూర్చి 
ప్రద ర్భనములు జరుపుచుండుట, 
ఈ ఆరోగంనిరా ణమునకై పాటుపడువారికి 
యుచితవేశనము లిచ్చిగాని వారిసంస్థలనుగాని 
పోషించి సర్భ్యపపంచనుందును వారు దానిని 
ప్రచారము చేయునట్లు సహాయపడుట. 
యువతీయువకులు ఆరోగ్యవంతులుగా నుండు 
నట్లు బయట విహారస్తలములలో వ్యాయామము 
మొదలై న వినోదశీఏడలు కల్పించుట: 
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అదర్శపొయుడై న పౌరునికి ఉండవలసిన ఉ త్తమ 
నడవడి యలవడుటరకును వారి చేహారోగ్యము 
ను కాపొడుకొనుటకును, వలయుజ్ఞానమును అన్ని 
తరగతులవారికిని జాతుల వారికిని బోధించుట. 
ఆరోగ్య విజ్ఞానమును ప్రసరింపజేసి సంఘము 
నుద్దరింపవ లెను. ఇదిగాక సంఘములో ఆరోగ్య 
విషయమై సంఘములో నున్నదోవములను 
సంస్కరింపవ లెను. 

పాౌరునియుక్క- విధ్యు క్త ధర్మములు, ఆదర్శ 
ములు పరిపాలనాధర్శములు, మమత్వళూన్య 
మైన చేశ నేవ ఏటిని అభివృద్ధిపరచుట, ఈవివ 
యమె జాతి మత లింగ కుల వయోరూప 
ములతో సంబంధములేదు, అందరును సమాన 
సహాయమును పొందదగిన వా చే, 

కొందరు తలంచుచున్నట్లుగా ధనము పంచి 
పెట్టుటగాని, ఆశ్రమములు స్తావీంచుటగాని 
ముఖ్యప యో జనము కాదు. పిపంచమంతేటిలో 
ఎట్టివిధముగానై నను అరోగ్య విజ్ఞానమును ప్రస 
రించుటయే. ఈ బెర్నారుసంస్థ చిరకాలము 
వర్తిల్లునని ఆశించుచున్నాను, ఇదియొక మాన 
వుని చిరకాలమునుండి కాంక్ష ౦చిన దానికి 
ఫలము, ఇదియే దీని పూర్తిపరిణామమని కొం 
దరు తలంపవచ్చును, అరువదినూడవయిట 
సాధారణముగా నందరు వృద్దాష్యములో దుర్చ 
లులై యుందురు. కాని నాలో యావనోచ్వే 
గను ఇంకనూ శమింపలేదు. 

ఈ వాక్యము లుచ్చరించినపుడు అశ నిబలిషప్టము 
ఖై న కండరనులను చేను చూడగల్లితిని, 
“ఆదర్శములు ఒక నిశ్చిత మార్గమున చలనము 
లేకుండునట్లు నాచిన్నతీనముననే ఈసంస్థ నుగ్ధావిం 
చితిని, ఇంకా కొన్ని సంవత్సేరములు నేవచేయ 
గలనని నమ్ముచున్నాను. నామోద ఆధారపడి 
యున్న నారి లక్ష్య, లత్ష న్నరమిళియన్ల డాలర్లు 


పికృతి-బెజవాడ 


ప) ల్యేకించినాను. అది కావలసీన చానికంకు 
పదిరెట్లు ఎక్కువయేయని నా అభిప్రాయము, 
కష్టపడనిదానిక్రై ఇట్టిబహుముతి 'మేలుకంకు 
కీడుచేయును, సంసారమునశె చాలాతక్కువ 
ఇచ్చినాడు అన్న విమర్శక ౦కు ఎక్కువ ఇచ్చి 
నాడు అన్న విమర్శ నే సహింపగలను, 

ఒకనికి కావలసిన దానికన్న ఏబదిరెట్టుగా ధన 
మిచ్చుట అతని శీలమును పరీక్షీంచుటయేయని 
చెప్పదగును' బంగారము నునువ్యవ్భాద యము 
ను తల్ల కిందులుచేయును, అనాలోచితముగాధన 
వ్యయమువలన జనులు లబ! కృతఘ్నులునై_ 
(ప్రశాంతమైన గృహమునందలి శాంతిని నశింప 
చేసిరి, అదినిన్ను 'బానిసతములో నణఛి వేయును, 
నీ అంతళ్ళ కిని చి రు నరక కంకణం నిన్ను 


అలనునిగా జేయును. 


ఇంచుమించుగా నా కున్నదంతయు బెర్నారు 
సంస్థకు అర్పించితిని, ఇక -శేవీతమగు కాల 
మంతయు జీతముమోద నాధారపడియుండదలచి 
లీని. ధనమువలన కలుగు బంధములన్నియు 
ఇప్పూడు సడలినవి, ఈ స్వేచ్చవలన నా శెంత యో 
ఆనందము కలుచున్న ది.” 


భారముల నన్నిటిని తొలగించుకొని బెర్నరు 
తిన యావచ్చ కిని ఈ సంస్లకే ధారపోయును, 
అతని బితికియున్నంత కాలము ఈ సంస్థ అతని 
థొక ఉపకరణము. మృతుడై నచో ఒక స్మృతి 
చిహ్న మగును, ఒక్కమారు కన్నె త్తి ఈతని 
చూచినచో ఆ బాల్యముగా నితడు కాంవ్షీంచిన 
డాని కీసంస్తయే ఫలితమైనను ఈతని ఆశయ 
మింతటితో పరిపూర్తి చందినదనీ చెప్పరాదు, 
అకనిజీవితపథములో ఇది ఒక మెలురాయివంటి 
గ ఇట్టివీ అతనిభవివ్యత్తులోఎన్ని కూ 
అధి 


వివిధ వ్యాధులకు చికి ళ్సాగ)౦థములు వ్యాయామము 




















వెల చెల ఇల వెలా 
ఇతరులకు చందాడార్షకు ఇతబలకు ఇందాడాగకు 
క్షయ 0120 0 80 | అనునవయాగాభ్యానము 140 1 40 
శుక్లనస్టము 0120 0 80 
క 0120 680 పకృతి వెనుకటి సంపుటములు 
వేదాంతము, ఇతరములు ప్రకృతి ఓ,5,6,7,11 సంపుటములు 
వ పం 0 £0 0 80 ఒకొొ)-క్క-టి ఇతరులకు 160 
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వ ళాాము 080 0 50 చందాదారులకు 80%) 
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FIT ARIE MIDRIB ITY, 
స్‌ నచి(త్రసహాజి ప్‌గానకూసవత్రికం స్టవ్‌ 
షు ఈ పిస్తుతేనాగరిక ప్రపంచములో. -వానపుడు. హక్ళోతినియమములను అనుసరింపక హ్హ 
స తాత్కాలిక కామ్య సుఖముల శాసపడి జెళుపెంణశీ దుఃఖము ననుభవించుచున్నాడు. మానవుడు ర 
ల... ఈ పికొరముగ అనుధివించుచున్న శారీరక మూనెకవ్యాధి బాదలనుండి రప్పించుకొను సాధన లేవో వ 
aI ఈ పతక వివరించును, క్‌ 
ప్‌ మందులు, ఇంజక్ట్‌ నులు అవసరము బేకు౦-జా అతివచాత)ము, శయ, కుష్ణు, శాచళ్చందు మొదలగు చచ 
షీ ఆ సాధ్య వ్యాధులనుకూడు, “గాలి, సూర్యకిరణములు, జలము, ఉపవాసము, ఫలాహారము, అధఃశయనము, న 
స బ్రహ్మచర్యము, మట్టి, వ్యాయామము, మర్షన మొదలగువానినలన నిర్మూలించు సులభమగు ష్‌ 
మ విధానములను తెలుపును, న్‌ 
న్‌్‌ సంవత్సర చంచా రు 8-0-0 లు మాత మే, మాదిరిసంచిక 0-4-0 లు. వ 
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పేక గారి ఆభినవన వెద్యళాస్త్రము, ముఖ జై ఖరవిద్య, రో-గారోగ్నవివేకము, శిశుపోషణము అను గ్రంథ ల్ల 
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గ్‌ 70 పటములు, 84 అధ్యాయములు, అసలు వెల రు. 8-0-0. ప 
J £00 పుటలు, 3 పంకృతిచండాడారులకు, ఇల రు, 2-5-0. రః 
్ట్‌ వాం © | 
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త ల కాశ 
ఊం తో చు తో అయో. తలా 


కన ప్రకృతి శిబిరము 


బెజవాడలో 
గవ తేదీని [ప్రారంభించి 


25 వ తేదిన 
మనముగింపబదినది 


రివిర వివరములు 
జులై సల స ౧ది.కలో 








సూర్యకిరణచికి ఆ ఏ(గంధములు 
వెల వల 

ఇతరులకో చందాదార్గకు 
సునిశిత బెద్యం 4 80 83 80 
హౌఢ|పభాకరం 2 00 180 
సూర్యకిరణచికిత్స 0120 0 80 
ఆరోగ్య భొకరం 0 40 0 30 
వర్గచికిత్స 060 0 £0 
వర జై వై ద్యమంజరి 060 0 £0 
నర టై ద్యము 050 0 £0 

జలచికిత్సా గంధములు 
తొ 'టైజైద ద్యము § 00 2 80 
లక్ష సణజలచికిక్స 0120 0 80 
నెపీయ జలచికిత్స 0120 0 80 
తొట్టిస్నాననియమములు 060 0 £0 
థా రాచికిత్స 040 0.80 
వేడినిటికాపు ఉబ్బసపుచికిక్స 060 0 £0 
ఉషః పానము 0 60 0 £0 
కూ నేవుహారి ర్‌ బోధ 020 010 
జస్టుచికిక్ళ 0100 0 80 

అహారశొ,స న్ర్రగంథములు 

నిర్విబారభావిజీవనము 

(కొబ్బరినిగార్చి) 180 100 
ఆహారము 1 భాగము 0120 0 80 
డిటొ 2 భాగము 040 0 830 
పచ్చితిండివలని| ప్రయోజనములు 0120 0 80 
తెల్లచక్కె-రవలని విపత్తు 060 0 £0 
తేనీరు విషతుల్యము 060 0 £0 
జంభీర చికిత్స 080 0 20 
సమరసాహారము విరుద్దాహారమి శ్రమం 0 20 0 10 
ఆహారన సమ్మేళన పు నా 020 0 10 
అల్యూమినియం పాత్రలు 020 010 
కరచికిత్స 0 £0 0 30 
అపక్వశా కా హారఅ ద్వైత సిద్ధాంతం 9 00 2 00 

దురభ్యాసఖండనములు 
జీవహింస ౮౧40 0 30 
అనుభవాన౦దము 0120 0 80 


వెల 





నెల 


ఇతరులకో చందాదార్గకు 


మహారోగము 080 0 60 
పొగచుట్ట _ ముక్కు పొడుం 040 0 30 
కలుము౦తే - సారాపీపా 0 £0 0 30 
₹ేషధ వైద్య ముకయూహాశాస్త్రము0 ఉ౦ 0 20 
టీకెలన నేమి? డాక్టర్ల అధ్య సాయము 040 0 20 
అలూ్యమినియం పాత్రలు 020 010 
"తేనీరు విషతుల్యము 060 0 £0 
తెల్లచక్కె-రవలని విపత్తు 060 0 £0 
ఆరోగ్యవిషయక గంధములు 
స్వాభా వికచికిత్సానియమములు 050 0 £0 
ఆరోగ్యాదర్శము 080 0 70 
(పకృ్ళతిచికిత్సాఆప న్యాసములు 
8 భాగములు, ఒకొ-క్కా-టి 0 0 0 £0 
శిశుమాతల కొక సందేశము 0 40 0 30 
ఆరోగ్యము - కామేచ 080 0 20 
వివిధ చికిత్సాగంధ ములు 
దీగ్ణ రోగచికి తా సారము 180 1 80 
(పాకృత చికిత్సా ర్గవములు 
1 భాగము 180 1 00 
9 భాగము 140 0150 
లీ భాగము 180 1 00 
4 భాగము 060 0 £0 
ర్‌ భాగము 060 0 £0 
6 భొగము 060 0 £0 
7 భాగము 060 0 40 
ఉపవా సచికిత్స 100 0120 
జస్టు చికిత్స ౧100 0 80 
ఛ్యానచికిక్స 080 0 60 
జంచీరచికిళ్స 030 020 
యోగ చికిత్స 060 0 £0 
నంచాహానచికిత్స 060 0 £0 
ర కపృకాళ నచికిళ్స 050 0 80 
స్వాభావికచికిత్సా నియమములు 0 50 0 £0 
వైదిక చికిత్సాపద్దతి 050 0 80 


అడిసు-ామే నేజరు పక లి, బెజవాడ, 





సహజ వెద ననా సపతిక 
శ్‌ లో 
అర్థం ఆటం ఆరం శరం అట్లు ంగ్షంంట్లం ఇమం లక్షం యప అక్షం ష్టం అరం లట్లం లిన లక్లం రి ఆలం ఇష్టం సం ం్లుం ఆన్తసేమ్థుల అదం అడం ఆకధర్రాంస్లం్రా ప్ర ఎం స 


సంపుటము ౧౯ జా 1937 -నరాహా ర 


అల్లం ంట్లం అక్షం అరల ఇక్షం కం ంట్లోంంస్లుం లం లక్షం లన ఆమ్లం ఎర్లోం ంట్లేం రోం ంక్లుం లహ్లం ల్రె కం రసం అట్ల అమ్మం అక్షం ంర్లుంంర్లుం లం లక్లుం ఇక్మీం ఎక్లం ఇష్టం లక్షణ 


విషయసూచిక 
అయిదవ పకృతిశిబిరము స్ట ఎం 162 
'బేవుడిచ్చినతయువు వ్‌ ... 168 
జంతువులు పికృతిచికిత్స క ల 165 
యోగవిద్య క sy 109 
దీర్హయువ్రు eu he UIT 
ప్రకృతి వై ద్యముయొక్క ఫలితము స ల 188 
సౌందర్యలోభముచేత “పాలివ్వని తల్లులు టన ఎం. 184 
బిడ్డలసొటో పోటీ స ... 16 
కర్కటవిణమునకు స్వాభావిక చిక్షిళ్స a «189 


రన (వ్రకృతిశిబిరము బెజవాడ 


అంధ్రప్రకృతి ధర్మపరిషత్తువారి చే యే'జేటా జరుపబడు 
చుండు శిబిరములలో నిది అయిదపది, ఇది యీ సంవత్స 
రముబెజవాడలో క ఎషేక రక ట్రలోపళలయున్న (శీమంతులగు 
దినవహీ ఇెంకటపతిరోవుగారతోటలో జరిగినది, ఇందు 
10 మంది అధ్యాపకులు, 19నుంది విద్యార్తులు, ఓలిరోగులు 
£6 గురు అతిధులు, 17 గుకు చాలభాొలికలు పాల్లానిరి, 
వీరుగాక అనేకమంది వచ్చిచూచీ, వినీ పోవుచుండిరి. 
ఈస౦వత్సరము వెనుక టిసంవశ్సరముఅవలెగాక మిక్కీ-లి 
వేడిగానుండు బెజవాడయం౦దు శీనలము పరిశోధన 
దృష్టితోనే జరిపితిమి.క్ళ పాసవంతి (ప్రక్కనే యుండుట 
వలన అజాలవృర్ధులు సాయం౦తిము అందు స్నాననూడి 
కమ వేసటను మరచుచుండిరి. అందువలన శివిరవాసము 
ఉఊత్నావావంతేముగా నుండినను యీ శిబిరము ఏప్రియల్‌ 
లోగాని మూర్చిలోగాని జరిపినయొడల యింకను ఆనంద 
దాయకముగా నుంజెడిదని మాకు బభోధపడీనది, మేము 
యిక రాబోవు శిబిరములను బెజవాడలోనే జరుపవలనీన 
యెడల అని యేపి9యల్‌ నెలలో గాని మౌర్శినెలలో గాని 
జరుపుట మంచిదని తీరాానించుకొంటిమి. 

ఈ శిబిరము అ నేకవిషయములలో యితరశిచిరములకు భిన్న 
మైన స్వభావము గలిగియున్నది, ఇదివరకు శిబిరములకు 
ఆయిన వ్యయములను ఒకరు భరించుటయు శివిరవాసులు 
ెండ్జివారివలె తినిపోవుటయు సంభవింవెడిది, ఈశిబిర ను 
నందు అట్లుగాక శిబిరవ్యయము లను శిబిరవాసు లే సంపూర్ణ 
అమోదముతో భరించుకొని తను. శాళ్లమిద తాము నిలువ 
బడగలరను ధైర్యమును గ లిగించిరి, 
శిబిరనిర్వవాణనుంతయు, అవోరాదికములను సమకూర్చు 
టతోసహాో పరిషత్తువారి స్వాధీనములో నే ఉండుటవలనను, 
యీ పదార్థము లైను కావలనినన్ని దొరుకోటకు వీలైన 


అ౦ UIE (వ్‌ క త్రి ధక 
బెజవాడలో జంగిన 65న ప్రకృతి వైద్య Sn 
పరిషత్‌ వారిచే జర్వపబడిన పరీక్షలలో యీ దిగువ 
“ప్టీర్కా- నబడీనవారు కృ తాద్ధలెరి, 


ప్ర ర్‌ తి వై ద్యా చా ర్య 
౧. తాతినేని శివకొంతవు గారు 
౨, బి, ఇెంకటరమణప్పగారు 
వ, ఆనునుమిలి ల్లీ వెంకటకృ ప్లారావుగారు 
ళ, బి, అనంద రావుగారు 


ప క తిచిక్షి త్స స్ట 
౧ నెషఢం శెంకటాచలపతిగారు 
అవి, శిహై దశీ ణామూ రిళాత్రీంగారు 


ప్ర 'చేళములో శీవీరము నడుఫుచుండుటనలనను, శిబిరనిర్వ 
వాణము సుఖనంఠముగా ను౦జెనుం 
ఏ శివిరములోనూ మేము వాడనన్ని నారింజకోయలు 
యీ శివిరమున మేను రోగులకు యివ్వగ లిగితిమి. ఇది 
వర శేశిబిరమునను తీననన్ని కూరగాయలు గూడ ఈ శిబిర 
మున ఖర్చుపడినవి, 
సర్వ 'సౌకర్యములును సులభముగా సంపాదించుటకు 
అను జైనట్టి బెజవాడయం౦దు శిబిరము జరుగుటవలన చికీళ్స 
యును, ఎక్కు వ చొగుగా మేము రోగులకు చేయగలిగి 
తిమి, శిబిరకొలమున 8 అదిత్య పేటికలును, ఒక వర్గశేం(ద్రీ 
కరణ యంతే9మును వాడుకలో నుండెను, 
ఈ సంవత్సరము 4 గురు “పృకృ్ళతిజై ద్యాచార్యయందును 
12మంది “పికృతిచికిత్సక? పరీక్షయందును కృశాద్ధలెకి, 
18 వ తేది ఉదయము మేము కృష్ణలోస్నానము చేసి 
వచ్చు నప్పటికి చిరంజీవులు ఆను 28 యేండ్ల యువకుడు 
శిబిరములో లేడు, శిబెరనియముల ననుసరించి తతడు 
శిబిరాధిపతితో చెప్పిగాని శిబిరము చాటి టెళ్ళగూడదు. శిబి 
రాధిపతితో ఇెప్పలేదు సరిగదా అతను పోయిన సంగతి 
శిలిరవాసులలో నొక్క-రీశేని చెప్పిపో లేదు. ఆరని కొరకు 
చుట్టుపట్ట జెద కించితిమి, పోలీను వారికి శెలియజేనీతీమి. 
చెకినింగువ్రరం అత వ చేరలేదని త౦|డ్రిగాశివలన తెలియు 
చున్నది, ఇది మావృదయములకు ఆందోళనను కలిగించు 
చున్నది, ఈ ఒక్క-ఆందోళన యుండని యెడల యీ 
శిబిరము అన్నివిధములా జయపీదముగా జరిగినదనియే 
చప్పవలనీయున్నది, నుందు సంచికలో శిబిరమును 
గూర్చిన స౦ఫూర్ణ్మ వివరములుండును శాన యిచట కొద్దిగ 
మాథ)మే వానీళిమి. 

శివిరాధిప తి, 


నరినశ్‌ బెజనాడ 


క, పుచ్చా శేషగిరిగావుగారు 
ళో, స్తా వెంక టేళ్వర్లు గారు 


ర పర్వతం రాబేళ్య్ళరరావుగారు 
౬... గంధం సత్యభాస్క-రళర్మ గారు 
౭, కౌమరాబాగడ్డ శాంకటల కౌ మేళ్వరరావు గారు 
లా గుదిబండ నుబ్బారెడ్డిగారు 
౯, పుచ్చా ఆంజనేయులుగారు 
౧౦. మేదూరి కెంకటరామాచార్యులుగాడ 
౧౧, నిమ్మగ డ్డ నారాయణరావుగారు 
౧౨. బి టి, శన౯, 
బెజవాడ, అయ్యంకి వేంకటరమణయ్య, 
25-50} రిళిస్టా త, 


దేవుడిచ్చిన ఆయువు 


డా! పుచ్చావెంక టాఛమయ్యగారు, 


నేను ఒక తూరి చెన్న పట్టణమునుంచి 2 చిరి 
చాపలు తేచ్చి తిని. నాస్గంతేమునకు వాడుకొన 
దలచితిని. ఇంటికి వచ్చుటతోడనే మాతోబు 
ట్టువు ఒక ఇవాపతీసుకొని వెళ్ళినది. ఖరీదు గూడ 
యిచ్చినది లెండి. మాయింట్లో చాప చెడిపోయి 
నది. ఇంకొక చాప తెప్పించి వాడుకొన్నాము, 
ఇప్పటికీ మావాండ్ల యింట్లో అబే వాస వాడు 
చున్నారు, శెండు చబాపలూ ఒక చోటనే 
కొన్నాను. ఒక ఖరీదుశే కొన్నాను. సమాన 
మైన బలమే శెండు చాపలలోనూ ఉన్నది. 
అందులో ఒకటి శెండవదానిలో వమవూడవవంతు 
కాలమైనా (బదుకలేదంశు వీనిలో చేవుడు చేని 
శింత ఆయువిచ్చి నట్టు?! 

ఓక రోజున యిద్దరు పెద్దమనుషులు లి గామ 
ఫోనులో 2 పెటొమాక్సులై ట్లో కొంచే అం 
దులో ఒకటి కొద్దిరోజుల శే చెడిపోయి రెండవది 
తరువాత యెన్ని సంవత్స రాలవరకో పనిచేస్తుంశే 
అందులో దేవుడు దేనికెంత ఆయునిచ్చినట్లు] 
సమానభాగములు గల యిద్దరు అన్న దమ్ము 
లలో ఒకడుముస్ట్రయెత్తుచున్నాడు. శండవవాడు 
యకరము ఇెల్లగా యకరముభూమి కొంటున్నా 
డు. దీనిలో చేన్రణజెవరి ఆ నీకి యెంత ఆయునిచ్చి 
నట్టు?! - 

అప్తుడగు మీతుడౌకడు యిట్లు వాసెనుః— 
“రెండుసంనత్సరములకి)తము మోరు మావూళ- 
వచ్చినప్పుడు నాభార్య హసవించి ఆసుపతిలో 
నున్నది అపాడొక ఆడువీల్ల పుట్టినది, ఈరెండు 
సంవత్సరములూ ఆవిడ్డ నానా ముచ్చటలూ 
కూపీ, యామ? నీనే మమలను దూఃఖసాగర 
మున ముంచ కొలధరము నొందినది. అబీడ్డ 
మాశీగాక చుట్టుపిక్కల నున్న వారికిని తలలో 
సాల్కమై వారియందరిక్‌ పీతిపాత నది, 


మనము క ర్మాథీనులమును నిమి త్రమాతుల 
మనియు పరమేశ్వరుని శాసనము అనుల్లంథు 
నియమైనద నియు యింకొకగుణపాఠమును నేర్చు 
కొంటిమిో నేను దానికిట్లు జవాబు వాసితినిః" 

“ఆర్యా: మోకుగలిగిన దుఃఖమునకు సాహ్ఫ 
దయ పూర్వకమగు సాను క్రోంఛమును వెల్లడిం 
చుచున్నాను. మనకు దుఃఖము కలిగినప్పుడు 
దానికి మన అజ్ఞాన మే కారణమని తాపమును 
పొందుటకన్న భ గవంతుడు దానికి కారణమని 
ఛావించుటలో కొంత తాపోపశమన మున్నదని 
నాకు తెలియును. కాని ఆయొక్క బిడ్డతో నే మన 
సంసారము వూ_ర్తియయి యున్న యెడల అట్లనే 
మనశ్శాంతిని బొందియుండ వచ్చును. కాని సంసా 
రమును నడుపుకొనుటలో శిళుపోపణ శౌ్యస్ర్రుము 
చాలతోడుపడును, ఇప్పటి మానవులలో తర్క 
ము, వ్యాకరణము, ఛందస్సు, అర్థశాన్రుము, 
వ్యవసాయశా(స్ర్రుము, నక్షత) 
మొదలగున వెన్నో నేర్పుకొందురుగాని జీవిత 
ములో నిత్య అవసరమైన శిశుపోవణ శాస్త్రము 
యెవరికినీ రాదు. నేర్చుకొన వలెనని పియత్నిం 
పరు. పకృతి సంచికలలో వరుసగా శిళుపోషణ 
శా స్రుమునుచెప్పు వ్యాసములు (వాయుచున్నా 
రు. ఆవ్యాసములున్న సంచికలు వేశే టపాలో 
పంపుచున్నాను, ఆవ్యాసములను చదివి మాఖాె 
ర్యకు వినిపింపుడు. ఇప్పుడామె గ ర్భిణితో 
నున్నదని” వ్యాసితిరిః ఆమె యావ్యాసము 
లను వినినయెడల యీతూంరి బీడ్డయైనను 
చిరంజీవి కాగలదు, కరగ అనునది యేదో జనం 
తరమున చేసిన పనికే ఫలమనియ్యు యిప్పుడు 
మనకు వచ్చుఫలములకు మనము చేయు పను 
లకును సంబంధము లేదనువాద మునాకు రుచిం 
పదు. ఫీనునిన కారము యిప్పుడు కంటిలో చల్లు 


ఇాస్రుము, 


164 


కొనినను యిప్పుడే మంట పుట్టుచున్నది. నిన్న 
మున్న తినిన అమి తాహారమువలన యీదినము 
కడుపులో నొప్పి వచ్చుటయు మన మెరుగుదుము, 
ఒకతల్లికి వరుసగా నలుగురు బిడ్డలు మరణించిరి, 
పఏతితూరియును విల్టలకు పాలు భాలేవిక్షావనీ, 
పోతపాలు పో స్తే పడేవికావనీ, అజీర్ణము చేసి 
పాలకు పాలే పాఠరుకునే వాండిీ చానితోనే 
మరణించేవారనీ ఆమెచెప్పింది, ఈతూరి ప్రస 
వించినప్పుడు పకృతి చికి త్సానుసారము పురుడు 
పోయించితిని ఆముదము పోయసీయలేదు, 
పోతపాలు పోయనీయలేదు, ఆకలి అయినప్పుడు 
దినానికి క్సి4 తూరులు మాతిము పాలిన్పించితిని. 
మిగిలిన కాలములో వీల్ల యేడిచినప్పుడెల్త 
చన్నీరు పోయించితిని. ఆ బిడ్డకు దినమునకు ఒక 
తూరి మాత్రము 'భేదియగును, బిడ్డ దినదినాఖి 
వృద్ధిని పొందుచున్నది. తల్లికి దీనమునకు 2 
కధలు తెపకు అరె వై ంటుబియ్యపుకడు గిప్పించి 
లీని, ప్రతిదినమును వండిన  ఆకుకూరలును, 
కాయగూరలును, ముడిబీయ్యపు అ త్తెసరన్న 
మును, మజ్జిగ యును పెట్టంచికిని. దినానికి లీక 
నారింజపండ్లు సయితేమా మె తినును, ఇట్లుచేయగా 
అబిడ్డ అరోగ్యవంతురా లై యుండుట యీ గాక 
6 వ మాసముననే ఆవిడ్డలేచి కూర్చుండ గలి 
గినది, ఇదివరకు ఫుట్టిపోయిన బిడ్డలలో నొక్క. 
శేని 10 వ మాసము వచ్చినను స కూర్చుండ 
జూలకుండిరి. 9 ఇప్పుడీబిడ్డ చిరంజీవి అయినయెడల 
యీమెకు ఆయువు యిచ్చినదెవరు? ఆబేవుడు 
వెనుకటి బిడ్డలకు యేల ఆయువునుపోయ లేదు? 
ఈ సంగతులను వితర్కించి చూచివయెడల 
మాననుని అజ్ఞానమువలనన్యు మూర్చ తవలనను 
జొదానీన్యము. వలననే నూటికి నూరుగురు 
అకాలమున మరణించుచున్నారని మనము సుల 
భముగా తెలిసికొనగలము. చేవుడు మూదన్యు 
కర్మమిాదన్ను మనము మరణకారణమును 


పకృతి 


బెజవాడ 


నెట్టి మన అజ్ఞానమును, మూర్గ తన్కు జొదానీన 
మును ముర చిపోవ'లెనని మనము కోరుచుందుము. 
నిజమునకు మనుష్యుజెవడును ఆకాశపక్షుల 
పలెను, అరణ్యమృగ ములవ లెను, వనవ్యృశ్షుమల 
వలెను దేవుడిచ్చిన ఆయువును సంపూర్ణ ముగా 
అనుభ వించుట లేదు, అయుకాహారమువలననో, 
అల్బాహారమువలననో, అమితమగు ఆహారము 
వలననో, తన పాిణమును చేతులమూదుగా 
తుంచి వేసుకొనుచున్నాడు, “అక్కరలేదు 
మొరోళ* అంటుంశే “తిను, తినో మని వడ్డించు 
నట్టి తల్లి తనబిడ్డను హత్యచేయుచుండుట లేదని 
ఎవరనగలరు ? ఆకలిలేశకపోయినా సే వేళణయి 
నదస్కీ అన్నము తయానైనదసీ తినకపోతే 
ఎవరో వనునుకొంటారో అనీ, విస్తరి ముందుకు 
తయార తినువాడు అతృవాత్య చేసుకొనుట 
లేదని ఎట్లనగలము. చెప్పవచ్చిన చేమనిన ఎవ 
రునూ 'జీవుడిచ్చిన ఆయువును సంపూర్ణ ముగా 
అనుభవించుటలేదు. వాత్యకో అత్భవాత్యకో 
గురి అయి అకౌలమున చేవుని యిష్ట్రమునకు 
భిన్నముగా తన ఆయువును త్రుంచి వేసుకొన్నాడు. 
బజారులో అప్పుడే కొన్న గడియారముకూడా 
(Over wind) యెక్కువగా కీ యి సే మెయిక్‌ 
(స్పింగు తెగిపోయి పనిచేయదు. చంటిబిడ్డలు 
యెంతోమంది సందుకొట్టి చనిపోవుట లనేది 
యిలాగంటి చే. గడియారము అసలే కీ యివ్వ 
కుంజా యింట్లో సెట్టి కే మరలస్నీ తుప్పుపడి 
పోతవి. అందుకనే ఒకరన్నారు “తుప్పుపట్టి 
పోవటంకన్నా మరలు అరిగిపో తేనే మంచిదీ*ి 
అని. అలాగే మనిషీ చేహావ్వయవాలకి తగినంత 
పరిశంమలేక పోతే గూడా అవయవాలు శిధిలమై 
మరణము జరుగుతుంది. ఇది అంతా చేవుడిచ్చిన 
ఆయువులో నిత్యం మనము చేయగలిగిన అవాం 
తరములె న మార్పులు? 


rr rd 


జంతువులు - పకృతి చికిత్స 


వేగిరాజు కృషం రాజు, పకృతి జీవనసాధకుడు, "బాపట్ల, 


జగత్పిత సృష్టినాటక మును సూతిధారుడై 
అద్భుత కాశలముతో ఆడించు చున్నాడు. ఎను 
బదికోట్ల జీవరాసులను సృష్టించి ప్ఫతిజీవికిని 
'వేషమును వేసి నియములను యేర్చరచి నటకు 
లను తయారు చేయుచున్నాడు. 


నటకులు, సూత ధారుని ఆజ్ఞలను శిరసావహీంచి 
నాటకమును ఆడుచున్నారు. దుర్చిద్ధిపుట్టి గర్వి 
షులెన కొందరు నటకులు సూతిభారుని ఆజ్ఞ 
అను అతిక)మించి అనేక ఇక్కట్లకు లోనగు 
చున్నారు. వారు బాగుపడవలయునన్న మరల 
సూత ధథారుని అశ్ళయించి శుమాపణ వేడు 
కొని ఆయన ఆజ్ఞల ననుసరించవ లెను, 


పిస్తుత ప్రపంచములో మానవుడుతేప్ప కలన 
జీవరాసులన్నియు జగల్సీత ఆచేశము ననుసరి 
చుచు సుఖజీవనము చేయుచున్నవి. కాని మాన 
వుడు సృప్టినియమములకు దూరమై అనేక 
వ్యాధులు: దుఃఖములు అనుభవించుచున్నాడు. 
యెట్టి ఆహారమును కాను తినవలెనో, మెట్టి 
పానీయములను తాగవలెనో, థ్రకి క్రినియెటుల 
సద్విని యోగము చేయవలెనో, కామవాంచ 
యెంతవరకు స్వాభావిక మో: పంచభూతములతో 
యెటుల సన్ని హితముగ యుండవలెనోః మొద 
లగు నిత్యజీవనములో అవసరములగు కార్య 
ములచే యెరుగ లేక యున్నాడు, ఈనియనుములు 
సృష్టియందలి తక్కిన జీవరాసులు సహజముగనే 
తెలిసీకొనుచున్న వని. 

ఒక్కచికిత్సా విషయములో _ విచారించినను 
జంతువుల కే మనకంశు యెక్కువ వఏీషయములు 
తెలియును. మనకు యేజబ్బువచ్చినను మనము 
శెల్తిసికొనలేక మరియొక నూనవుడగు డాక్టరు 
వద్దకు వెళ్ళుదుము, 


పఠ్షికిగానీ జంతునవుకుగాని వ్యాధివచ్చిన యెవరి 
నాశ్ళయించును! వానికి స్వంతముగా వైద్యము 
చేసికొనుట సహాజముగచే తెలియును. 


ప్రస్తు త్రము ఈవిషయమునుగురించి నిఛారింతేము. 
జంతువులు వ్యాధి నెట్లు నివారించుకొనవలయునో 
ఎరుంగును, ఆరోగ్యపద్దతు 'లెరుంగును, వ్యాధిని 
రాకుండా చేయు విటమిన్సు యొక్క ఉపయోగ 
మున్నూ సవాజముగనే యొరుగును, అంతే 
గాక ఏయు వ్యాధులకు సూర్యకిరణ సహాయము 
కావలయునో ఎప్పుడెప్పుడు నీడ నుపయోగించ 
వలెనో ెరుంగును గాయములకు చికిత్స 
యెరుంగును, 


1906లో ఆంగ గ్లబ యోకెమిష్టుయఫ్‌. గాడ్‌ లాండ్‌ 
అను నాతడీ విటమిను పరిసోధన కై పియత్న 
ములు గావించెను తదాది యి=పరికోధనలు 
జరుగుచుంజెను, ఒకజూతి విటమిన్లు సాధారణనీత 
ములను వోగొట్టును, ఒకటి అంటు వ్యాధులను 
జంతుజబ్బులను పోగొట్టును, కంటి బాధల నివా 
రించును వేరొకటి ఆకలిని గలిగించి ఆరోగ్యము 
నిచ్చును, ఇంకొకటి ర కృళుద్ధిచే చేసి శరీరము నారో 
గ్యముగా నుంచును. ఒకటి దంత వ్యాధులను 
రాకుండ మూాన్నునుః 


గాడ్‌లాండుగారియు నారి అనుచరులయు పరిశో 
ధనలవలన మనకు ఆకుకూరలను, శాయకూరలన్వు 
పండ్లను అహారమం దుపయోగించిన ఆరో 
గ్యము కలుగునని తెలుపుచున్నది. తదుపర్తి 
మనకువిటమిన్లు లివరులోను (గంధులందుండియు 
మాంసములోనూ కలవని ఏీరుకని పెట్టినారు. 
ఇట్టి పరిశోధనా శ కీని భగవంతుడు జంతువులకు 
జన్మతో నే యిచ్చియున్నాడు* 
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శరదృతువులో భూమినుండి పచ్చని తృణముపై కి 
వచ్చుటతోడనే పతి ఆవు, గుజ్జము: మొద 
లైన జంతువులు పచ్చిగడ్డి నోటికందక ఒకదిన 
మంతేయూ మేసిననూ ఒక గంటలో మేసిన 
యెండుగడ్డి అంతగాకయు అకలిపూడక యున్న 
నూ పచ్చికసవువై పునశే పోవును. వానికి పచ్చని 
గడ్డిలో ఎ జాతీవిటమిన్లు గల వనియు ఫరీరమున 
అంటు వ్యాధుల రాసియవనియూ బాగుగ? తెలి 
యును, 


డాక్టరు డెసన్‌ గారీట్లు చెప్పీరి. అమెరికా దేశ 
ములో మూన్‌ అను సెద్దజింకలు అచ్చటి నదు 
లలో మునిగి అడుగునయుండు విల్లిగడ్డీదుంపలను 
తినును, అడవిజాతీ వర్ష గ పుజింక కర తో[.లములో 
చిగుర్చు లేతళొమ్భులను ఆస క్రితో తినుచుం 
డును. అంతేకాక ఫొండ శిఖరముల మోద లేత 
"రెమ్మలను తినుచూ శ్రేమగలిగియుండు పి చేశ 
ములలో తికుగుచుండును. 


శరతా,లములో ప ss కంకర కావల 
జంతువున్ను పచ్చని ప పి దేశమంబెక్కువగా సం 
చరించుచు పచ్చికనుతలినును. అదిశేవలము ఆహో 
రమే కాక బలవర్లకౌవధము గూడ నైయున్న ది, 
జంతువునకు రోగమురానున్న దని తెలియుట 
తోడనే కసవు సె కి పరుగిడును, 

డా! డెసన్‌గారు చెన్నపురమందలి పిభుత్వపు 
వై ద్యాలయనులో నేత 9చికిత్సకులుగా పని 
చేసినప్పుడు వారి అనుభనమునుబట్టి మనుష్యు 
లకన్న జంతువులే యెక్కువ అరోగ్యముగలవని 
చెప్పి యుండిరి. 

శనాచిక్రిత్స కే తెంచిన రోగులెల్టరు కంటి పొర 
లలోను అంధత్యముళతో ను వచ్చిరి కాని మా 
చుట్టును చెట్లపై సంచెరించెడి కోతులకు నూత్రి 
ను అట్టి స్థితి యెన్నడు సంభవించి యుండ 


పకృతి - 


"బెజవాడ 


లేదు, వునుష్యులక న్న అని శన్షమెన సభ 
వికాహారము తినునవగుటయే కారణము, ఆ 
కారణముచేత వాటి కేవ్యాధులు తట స్టించుట 
లేదు, అవి ఛాతుశ క్రి విటమినులుగల ఫలములు 
గింజలు వండి మార్పుచేయకుండా స్వాభావిక 
దశలోనే తినును మనుష్యులన్న నో సారహీన 
ముగా చేయబడిన థాన్యాదులను తీనుచుందురు. 
అంతి యేభేదము. మన ఆహారమైన ఛాన్యాదుల 
యందు వంటచేసి మార్చుటచే ఆరోగ్యకరమైన 
విటమినులులేక నిర్లీవమై యుండును, మన ఆహో 
రము ఆటవిక కోతికీ పెట్టిన తినదు. సారహీన మైన 
ఆహారమని దానికి తెలియును. 


మాంసాహార జంతువులు శాఖాహార జంతువుల 
వలె విటమిన్లు సులభముగా పొందలేవు. సింహ 
ముగాని అడవిఫిల్లిగాని ఒక జంతువును చంపి 
వెంటనే ఆ చచ్చిన జంతువుయుక్క_ వాదయ 
కువారమునున్ను గర్భాశయమునున్ను చీల్చి 
మున్ముందు విటమిన్లుగల విత్తాశయము మధుర 
కోశమును తినును, డాక్టర్‌ డెసన్‌గారు అఫి 
కాలో తాము వేటాడిన జంతువులనన్ను సీంవా 
ములు తిని విడిపించిన వీనుగులను పరిశోధించి 
నప్పుడు లా త్‌ కనుగొనిరి. 


జంతువులు సహితీము విటమినులవిలువ  నెరుంగు 
ననుటలో సం'దేహములేదు. అంతేగాక సూర్య 
కిరణములందుూో* డి * జాతి వీటమిన్లుండుటయు 
అందుచేత చాల్యరోగములు రాజాలవనియు 
చెరుంగును, దీని తార్మాణముగాొ అడవీ జంతువు 
లరుదుగా రోగ గ స్తములగుటయొ. 


యేజంతువె నను జబ్బు ోందినచో మునుముం 
దుగా ఛేదినుందు రీసుకొనును. వునచె వై ద్యులును 
శేయుపని యిదియే, 


మనమందరమెరింగీన ఒకచిన్న విషయముగలదు, 


జంతువులు - పికృతిచిక్షిత్స 


వీల్రిసాధారణముగా మలబద్దకముగాని అజీర్ణము 
గాని అయిన వెంటనే పచ్చి లేత గడ్డిని తినును, 
ఇస్సి కుక్కనక్క పులి సింహము మొదలయిన 
మృగములన్నియు చేయును.మాంసాహారకుల ఏవ 
యములో ఆకులు లేత కాయగారలు మెక్కువ 
పనిచేయును. మాంసాహోరమున్ను శాకాహార 
మున్ను ద్వివిధఆహోరములు తిను యెలుగు సహి 
తము విరేచన సాధనమెరింగియీ యున్నది, 
నల్హయెలుగులు కొంతకాలము ఫలములు కాశా 
వోరములు తిని ఆరోగ్యవృద్ధిగాంచును. 


ఆకులు దుంపలు తిను ఆమెరికా జింకలు మొద 
లయినవి అప్పుడప్పుడు భేధికర వస్తువులను తిను 
చుండును, ఇట్టి మందును అవి సింూరవృక్ష 
ములయొక్క. పట్టలనుండియు ఇంకాళొన్ని 
చెట్టజిగుపనుండియు పొందును, అమెరికా జింకలు 
చెట్టు యెక్కజూలక తమవిల్టలను ఏప్రుమిోద 
యెక్కించు కొనును, అఆవీల్లలు లేత చిగుళ్ల నలిని 
త్రమతేల్లులకు అందించును, ఆఫ్రికా యందలి 
మూల్‌డీర్‌ అనులేడి మన గర్భిణీ శ్రీ ఒక 
వైద్యుని సలహాపై యెటుల ఆహారసియ 
మముత్‌ యుండునో అంతకన్న జాగ త్తగా 


ఆవోర నియమములందు ఆమృ గములు మిలగు 


చున్న ని. 


తోడేళ్ల ను పట్టుట యెంశకష్టమో వేటశానికి 
తెలిసిన విషయమే; మాంసాహారమున మత్తు 
మందుపెట్టి వాటిని పట్టుటకు పియత్నించగా 
అవి మాంసాహారము తిని యేమాతిము అను 
మానము తగిలినవెంటనే ఆ యాహోరమును కక్కి 
వేయును. మనుష్యుడన్ననో యేదై న పిమాద 
మైన వివము తిన్నట్లు తనకు రూఢిగా తెలిసినను 
దానిని వెలువరించుటకు ఒక డాక్టరు ష్లామక్‌ 
పంపుతో కడిగివేయవలెను. మన్ణ్యోగలు 
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అభ్యాసపూర్వకముగా చేయుపని అవి సహజ 
ముగా చేయును, మన అస్వాభావిక జీవనముచేత 
మన _ జీర్ణాశయకండరములు శకికోలోయి 
యున్నవి: వాటికన్ననో దృఢతరమయి రాబోవు 
కష్టములను నిరోధించు శ క్రికలిగి యుండును, 
జంతువునకు జ్యరమువచ్చినవో ఆహారముమాని 
విశ్రాంతికై చక్టని గాలిగలచోటునకు చేరి నిర్శల 
మైన నీరు తాగుచు రోగము తగ్గువరకు అటు 
లనే ఉపవాసముచేయును. ఇప్పుడు మనవై ద్యులు 
చేయుచికిత్స యిదియేగదా* 


కీళ్ళ వాతముగల జంతువు ఉప్పప) దేశమున శేగి 
సూర్యకిరణములను పూ ర్తిగా న్వీకరించును, మన 
వైద్యులు నేడు కనుగొన్న నూతన చికిళ్సయిది 
యేగదా, సూర్యకిరణములవల్ల గడ్డలు మలిన 
ర కృములు కరిగి శుద్ధిపొందును, పివషహరవుని 
అని యెరుంగునుః 


వ్యాధి రాకుండ చేయు సాధనములలో పరిళుభిత 
కన్న పించినది వేరొండులేదు. మనుష్యులకది 
నేర్చ్పవలసీయుండగా పశువులు పక్షులు మృగ 
ములు సవాజముగానే శే "చవిధి యెరుంగును, పిల్లి 
జాతిలో చేరిన సింహము బెబ్బులి మొదలయినవి 
దినమునకు 10 పర్యాయములయినను శరీరము 
శుభిపరచుకొనును, యేనుగలు తొండములతో 
జల్లుస్నా నము చేయును, కణితియనుజంతువు సావ 
కాళము దొరకినప్పుడెల్ల యేటికిపోయి స్నానము 
చేయుచుండును, పక్షుల విషయ మెల్లరెరింగిన చే, 
వేడియిసుకలోను చల్లనినీటిలోను స్నానము 
చవేయు-చుండును, 


జంతువ్రులుగాయపడినప్పుడు చికిత్స యెరుం 
గును, ఆగాయములను పరిశుభముగా యుంచుట 
మొదటి విధి అందుకొరకు అవి నాలుకతోనాకి 
పుండునందలి మాలిన్య ములను శుభ9పరచును, 
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వాటి నోటియందలి లాలాజలమందు క్రిములను 
చంపురసమున్నది. ఆరసము శిలింధిములను 
జంపీ గాయములను మానునట్లు చేయును, 

కొన్ని జంతువులు యిరిగిన మెముకలను చక్క 
పెట్టుకొనగలవు, అమెరికా సంయుక్త రాష్ట్రమం 
దుండు పర్వత ములందు౦డు టర్కీ అను ఒక జాతి 
పక్షీ తనరెక్కవిరుగగా ముక్కుతో స్వస్తానము 
నకు శ్రోసిజాగి త్తగా జారినప్పుడెల్లా సరిచేయు 
టచే స్వాస్యమును పొందుట నేను చూచి 
యుంటిని, మనుష్యులకన్న పశుపతి మృగజా 
లములే అరోగ్య క నధ చికిత్స లందును నర్రీగ్ర 
పాటవ సౌఖ్యములందును, ఇం ద్రియజయమందును 





పక తి = 


బెజవాడ 


నిర బా ర జీ వన మందును యెన్ని యో మడుం 
గులు ఉచ్చ స్టీతియం దున్నవనియు మానవుడు 
పి స్తుతము వాటినుండియే  యేమైన విషయ 
ములు గహించవలెనుగాని వాటికి మానవుని 
వల్హ నేర్చుకొనవలసిన విషయములు అంతగా 
యుండవనియు, ప్ర స్తుత మానవజాతి అస్యా 
భావిక జీవనమే వానిపతనమునకు హేతువనియు, 
భగవానుని దయచేత భావికాలమందై న (పకృతి 
ననుసరించి జీవించితి మేని మన దైహిక మూానసిళ 
వ్యాధులు నళించి భూతలన్వర్ల సౌఖ్యములను 
జూరకళొనగల మనియు నాదృథఢ నమ్మకము, 


ప్రక లి కార్యాలయటి సు -- బెజవాడ, 


1987 యేస్నియలునెల జమఖద్చు లెక్కలు, 


జమలు 

జనకటీశెత నిలువ క 89-14-7 

ఫుస్తుక ములు 40-14-0 

ఫుస్తుకములపో స్టేజీ 9.11-6 
48- 9-6 £8. 9-6 

పిశృతిపతిక పక. 6-0 

పిశృతిపోన్దేజీ 0- 4-0 
9312.0 - 83-12-0 
స్టోర్సు లాం ర్‌- 0-0 
ఇ౦టీఆచైలు 12.0.0 
ఫున్తుక ముఖ అడ్వాన్సులు లి5-0-0 
గ్‌వ పకృతి శతా శిబిరం 50.0-0 
పోలముల ఆదా 284-0-0 
6-4-1 
ఫొ| ఆదినారాయణశర DE 


యీ నేజరు, 


Im 
ఖ ర్పు లు 

స్రేషనరు 0-18-3 
స్రోర్భో 11. 8-0 
ఛరణములు - 89- ర్‌-4& 
నాకరు 16- 4-0 
పకృతి పోన్లేజీ 7- 6-6 
ఫున్తుకముల పో స్పేజీ 3-15-6 
జనరలు పో స్టేజీ 6-10-6 
అడిటరు డీ0-0-0 
చిల్లరఖర్నులు 3-14-6 
బాకులు 15-0-0 
ఫస కాల అడ్వాన్సులు 13-11-0 
నిలువరొక్క-ం . 1883-11-6 
Crs 





అయ్యంకి వెళ టరమణయ్య 





శరీరమాద్యం ఖలుధర్న్శసాధనమ్‌” అనునార్యో క్తి క్ర 
న! మనక్రందరకును ెలిసిన విష 
య మే, యినను దానియర్థ పరిజ్ఞానముగాని 
was అనుష్టానముగోని యిప్పటివారి 
కున్న వని వారి కేజోహీ నమైనట్టియు బలహీన 
మైనట్లియు శరీరములను జూచిన యెడల చెప్పు 
టకు 'సాధ్యముకాదు. శరీరమున నాయుఃపూ ర్తి 
నెదురుచూచుచు కడచినదినముల పరిగణించు 
యుండు అస్టిమాంసనుల మూటగాదనుట 
ననేక బుషి వాక్యముల సహాయముచే స్థాపించి 
చెప్పవచ్చును. వీయుపనిషత్తు “సత్యంశరణం 
గచ్చామి? అని చెప్పుచున్నదో ఆయుపనివ శ్రే 
“సత్యం శరణంగచ్చామి”అనియు చాటుచున్నది. 
ఇంతమౌాత మేగాదు, “నాయమా తా బలహీ 
నేనలభ్యః. ఉద్ధ'ే దాత్శనా త్నానామ్‌” ముక్తి 
బలహీనునకు సాధ్యముకాదనియు అందుచే పురు 
షుడు స్వప)యత్నముచేత నే వృద్ధికి రావలయు 
ననియుననంతేశకు లభఫునమూా రీ ర్తి యగు శ్రీకృష్ణుడు 
అర్జునునకు గమ "ఉపజేశము నిచ్చి 
యున్నాడు. ల్సి నిన్బారములు గావుగదా! 
ఎందుకిటె ప్రైయుండవచ్చును ? హిందూజీవనమునం 
దుపాసనలేదు. ఉపాననయనగా సాన్నిధ్యము, 
శరీరము మనస్సు యీో*రెంటితో సమివీంచుట కే 
యుపాసనయందురు, ఈ శెంటియధారమును 
నెర వేర్చునదియే ఆర్యధర్మము, ఇట్ట యక్హేళ్య 
ములనుబూ ర్తి చేయుటకై యేర రచి యుండు సాధ 
నలలో ప్రాణాయాను మొక యు త్తమో త్తమో 
పాసనమైయున్నదిః దీనిని సాధించి ఫలితమును 


పొందవలయునని _ కోరిక్షగలవారల్లు తెల్ల 
తి 


వారుజామున పడకనుండి లేచుట, మలాదులను 
విసర్షించుట్క దంతధావనముచేయుట, స్నాన 
సంధ్యాజప ఆసన సూ ర్యనమ సారము లు 
చేయుట, సాత్వికాహారమును భుజించుట ఇట్టి 
అభ్యాసములతొో గూడిన మంతీ ధ్యా నయోగ 
బలముచే మనోవికాసమును గల్పించుచు పోవు 
చుండు మార్గము లభించిన క్షైనవృత్షము పుష్ట్రమె 
పువ్చము వికసించి తనలోవుండుశ కీని బయలు 
పర్చుననుటలో సంశయముండను. అందుకుగాను 
ముందు ఇెప్పబోవు పురాతన సాంప్ర) దాయ 
మందున్న ప రాకమధర్శమును శనిపెట్టి పకృతి 
బద్ధులెయున్న మనకొరశై పెద్దలు యుద్దో 
పించుచున్నారు, 

అన్గా ధర్మార్ధ కామ మోశ్రాణాం ఫరీరంసాధనం 
యుతీఃోధర్త ముఅరముకావుము మోశక్షములనెడు 
సాధనచతుష్టయములు సంపాదించుకొరకు వర్రీ 
రమే సాధనముగానున్నది. అట్టిశరీరము ఆరోగ్య 
ముగానుండినగాని పె చెప్పిన సాధన చతువ్షయ 
మును సాధింప ఏలులేదు. అట్టి యారో గ్యము 
నకు వ్యాధులు శతు9వులుగానున్నవి, అట్టి శతు) 
స్వరాపములుగానుంకు వ్యాధుల నుపశమింప జేసి 
శర్రీగము నారోగ్యముగా నుండునట్లు చేయు 
టకు చికిత్సకుడు-  గావలయును, ఆచికిత్సకుడు 
ఆరోగ సిధ్ధాంతములను యోగ సిద్ధాంత నములందు 
చెప్పబడ్డ ఆసనములు వట్కి)యలు సూర్య 
నమస్కార సదాణారములు మొదలగు సిద్ధాం 
తములనన్నింటిని బాగుగ గెరిగియుండిననే తప్ప 
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జ్ఞానముతో చికిత్సకు పా9రంభించినను పయో 
జనము లేదు, 

పై నుదహరించిన చతుర్విధ పురుపార్థములలో 
క కామను రెండున్ను విశ్లేషించి ఇహ 
లోక్ష సాఖ్యములుగా నున్నందున బహుజనుల 
కిష్టమగుచున్న వి. స్రక్చందనాది భోగములను 
ఛ్యానింపుచుంజెడి చి త్తు, జ్ఞాన మార్గమునకు 
తప్పుట శకెవ్వనికీ కక్ష్యముగాదు. అట్టిమనస్సును 
అభ్యాసకాశలము చేతను, మదగజమువల కాల 
కఏమముచేత వళ్యముగా జయ వల యును, 
మొదటి కామభోగార్హ మై తనయుడైన 
వీమ్ముట నె వై రాగ్యముగలిగి జ్ఞ వమ గాన 
లయును, అత్ను మనస్సుతోనున్ను, మన స్ఫింది 


యములతో నున్న, నేత్రములు "మొదలగు ఇంది) 


యములు స్వార్ధములయిన రూపాదులతోనున్ను 
శీఘ్రముగా నుక్రకిమమువేత సంబంధించును, 
త్ర _త్తీదిందిుయములద్యారా పికృతిసంబంధ 
మైన సకలపదారముల ననుసరించి సంబంధము 
కలిగియుండునుగాన ' మనస్సునకు అపాంప్గము 
లేదు. మనస్సు మెచటికి నడచునో 'తదాశా 
ఆశ్ళుయున్ను అచటిశే చేరును. శరీరమందలి 
హృదయప) వేశగత మైన అతిసూక్ష్ముమగు అక్క 
నిశ్చలమైన మనస్సుచేతను ననంత యోగా భ్యాస 
మువల్లను గీహించశగినది, ఎవ శేపదార 
మును చింతించెదరో వారు తన యత్యమును 
పొందుదురు. శృంగారావస్లయందు ఉత్పన్న 
'మెన రాగముచేతను 'బాహ్యాభ్యంతర భోగాది 
విషయానందజన్యరస సేవనము యట్టిదన స్వర 
ముయొక్కా. వర్ణారిశయమును దెలియుటకొరకు 
ముందుగా గీటిరాతిపై ని గీటు పెట్టిపరీశ్షీ౦ 
చుట వంటిది గాన ధర్మావకుద్డ మైన బ్బవ్మా 
రసానుభవమునందు _ పిమ్మట పృవర్తి రీంఛు 
చున్నారు. అటుపైని యానంద స్వరూపమైన 


పకృతి = బెజవాడ 


బ్రహ ము యొక్క సాశాూత్మ-రము చేతను 
ధన్యుడనై తినను భావనాపూర్వకముగా శాళ్ళిత 
మైన బహ్మానంద సాదన సౌఖ్యమును బొందు 
చున్నారు. ఆహా! సృష్టిలో నెంత యవారమైన 
సౌందర్యము నిండియున్నది, దీని ననుభవించు 
టకు దగీనట్టు మన శరీరమును ఆరోగ్యము గాను 
మనస్సును నిర్శలముగాను రన. సిరముగా 
నుండునట్టును తయారుచేస్తి జీనాత స్స్‌ పర 
మాతను ఏకీభవించునట్టుగా తీయారు వేసు 
కొనవలయును. అట్ట చానిశే యోగమని పేరు, 
ఇట్టి యోగమును సాత్వి కాహారము చేతను, 
షట్టి 1యలచేతేను, యోగాసనముల చేతను, సూర్య 
నమస్కారములబేతను, పాిణాయామముచేతను, 
సదాచారమువేతను సాధన చతుష్టయము 
చేతను సాధించవలెను, ఆరోగ్యముచే శర్రీర 
మును సశ్వేంక్రల్సములచేత మనస్సును, 
ఆతోపానన నచేత జీవస్వరూపమును సిద్ధము 
చేసుకొన్న యెడల సృష్టిలో సభా 
వికముగ తనంతట నిండియుండు సుఖ నంతోవ, 
ములు తమంతట తామే లభించుచుండును. సచ్చి 
చానంద స్వయాపమైన యాత శ్రే సుఖస్వ్యరూ 
పమై యంతట నిండియుండును గాన దాని పొం 
దుట *కేనాతిము ప్రయత్న మక్కరయుండదు. 
గాని చానికుండు కామ కద్ధ లోభ నద మా 
త్సర్యములవలన గలుగు నభ్యంతరములను దూరీ 
కరించుట మాతిమే దానికై చేయు పియత్నే 
మైయుండును తగినట్లు సంస్కరించుటచేత 
చేలాటి వస్తువయినను 'తేజోవంతమై యుపయో 
గార్హ్యమగుట సర్వానుభవసిద్దము, అట్లనే మన 
శరీరము సహితము పుట్టుకతో సామాన్య మె 
తోచుచుండినను పురువ(పయత్నముచేశ నెంతో 
కార్యద శ్షమగునట్లు మనశరీరమును సిదపరుచు 
కొనవచ్చును. ఇందుకు దగియుండు సదుపాయ 


యోగవిద్య 


ములు పెక్కులున్న ప్పటికి శ్లోధన్మక్రియ లనదగిన 
పంచకర్శలున్ను తీత్సంబంధమగు వట్కి య 
లున్ను ప్రధానమైనవి, వీబలికాది బహ్మపర్యం 
తము నిండియున్న అబంత్యానంతౌది వివిధశ క్రీ 
దయాసముదు)డై పరమేశ్వరుడు జ్ఞానజ్యోతి 
స్వరూపు డై మనకు కావలసియుండు సమస్త 
- కలను సులభముగా గహించుట కనుకూ 
లించునట్లు నిర్మించబడియుండు సూర్యభగవా 
నుని రూపమున మనకు పఏత్యక్షముగ గనపడు 
చుండెను ఇత డప్వార్ధితముగ తనలోని సర్వ 
శక్తులను దగిన ట్రందరికినిచ్చుచుండు స్వభావము 
గలవాడై నను పయత్న విశేవముచేత చేనినై న 
నెంత యధికముగనై న మనము శ క్రికొలదిని 
సంపాదించుకొనవలెను, ఇట్లు చై విక శక్తులలో 
మనకుగల చాధ్యతవాక్కు.ను విచారదృష్టి'చే గని 
పట్ట నియమప)) కారము బంధతయములతో 
గూడిన కీం అను సభీజము నుచ్చరించుచు పా 
గాయానుము ననుష్ట్రంచు వారలకు వారివారి 
పయక్నానుగుణముశలై న ఫలితేములకు బాదు 
లగుదురనుటలో నేలాటి యాశ్చర్యముండదు. 


“అమంత్రమక్షరంనా న్తీ నా స్తిమాలమ నాషధం 
అ యోగ్యఃపురుహోనా స్తీ సీ యోజక్‌ _స్తతఏదుర్తభఃే 
అనునట్లు మన శ్రీశ్వరుం డిచ్చియుండు వస్తువుల 
వినియోగ క్రగినుమును గుర్తించలేక యనేకము 
లైన తొందర్లకు లోబడుచున్నాము గావున 
ధర్మము మొదలగు పురుపారములను సాధించు 
టకు శరీరము పిధానోపకరణము. ఫరీ రారో 
గ్యమును నిర్గ క్ష్యముచేసి గొప్ప విద్వాంసుడు 
గావలయుననిగాని ధనవంతుడుగా వలయుననిగాని 
సంతానవంతుడు గావలయుననిగాని చివరకు 
మోశ్లమును బడయవలయుననిగాని కోరినను 


నది దుర్గ భమును వ్యర్థ్మపయత్నీ మును కాగలదు, 
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న్లో సర్వమన్యం పరిత్యజ్య, నరీరమనుపాలయీత్‌ 
తీదభా వేహి భావానాం సరాగభా వశ్ళరీరిణాం | 
నగరీ నగర స్యేవ ఆ రధ న్యేవ రధీసదా 
స్వశరీరస్య మే ధావీ కృత్యా ప్వేవహితోభ వేత్‌ | 


హితమభ్యసతః _పుంసో నాకా లేశాలదృన్టినా, 
సంజూయ తే పరామర్శోబలో త్సా పేందియా 
యుషం॥ అనునట్టు మనుజులు సరగ కార్యముల 
నొకమూలనై చి మొదట శరీరమును గాపొడు 
కొనవలయును, [అట్టుగాక భరీరరశ్ల ణంబు నువేక్ష 
జేసిశేని మానవుల శుభాళుభ'చై విక కార్యము 
లన్నియు నళించును గాన నగరాధిపతి నగర 
మును రధికుడు రధమును గాపాడుచందంబున 
పివేకియగువాడు శరీరసంరశ్లణ విషయమందు 
మిగుల జాగ త్త గలిగియుండవలెను.. ఇటుల 
ఫరీరసం౦ంరక్షణ  చేయుచుండువానికి అకాలమృ 
త్యువు గలుగకుండుటయేగాక్‌ బలము ఉత్స్పా 
హాము ఇంద్రియముల ప్రకాశము ఆయుర్వృద్ధి 
జెందును. ఇటుల WARD ననుసరీంచీ 
నడుచుకొనక  జిహే ౦ద్రియ చాపల్యమునకు 
లోబడినమజులకు అనారోగ్యము, ఆయుశ్రీ ణము, 
సంపా ప్ప పమగును, 


“అనారో గ్గమనాయుష మస(ర్లం బాతీభ్రోజనం 
అపుణ్యం లోక విద్విష్టంతస్తాత్‌. తత్త సరివర్జయత్‌. |» 
అనారోగ్యమగునవిగాని అరోగ్యమగునవిగాని 
అతిభోజనము మనుజులకు రోగమును గలిగిం 
చును, ఆయుస్సును నశింప జేయును. స్వర్ష్ణమునకు 
బోనీయక నిలుపు జేయును. పుణ్యమును పాడు 
చేయును, లోకనిందితముగా నున్నది గావున 
బహ్మమార్గపవ ర్హకుడు అనారోగ్యమును 
ఏీడువవలయును. గనుక మనము ముఖ్యముగా 
ఆరోగ్యవిధుల ననుసరించవల యును, 


చేశకాల దేవాపికృతి ముదలగునానికి విరుద్ధ 
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ముగ నుపయోగింపబడిన ఆహారవిహార ఆచార 
ములచేత్‌ వాతవీ త్త కఫములు అమాశయమును 
పొంది జఠ రాగ్నిని “వెలుపలికి దోసి రసభాతు 
వుతో జేరినవగుచు - జ్యరాది సమ_స్తరోగములు 
గలుగజేయును. ఆకారణముచేతః మానవులకు 
నహితాహార విహారంబులచే సమానసితి నుండు 
వాతీవి త్త క ఫంబులు వికృతి జెంది వివిధగోగంబు 
ల నుక్చాదించును. అట్టి రోగంబుల నిరూ)లము 
జేయుటకు మందుల మూలమునగాక శోధన 
చికిత్స శమనచికిత్స అను శెండును ప)ధానములు, 
నోధనమనగా దోవములను పోగొట్టునది. శమన 
మనగా దోషములను శమింపజేయునది ఈ 
ఇంటిలో “యేతత్సంళో ధనై సిద్ధః న తేపాంపున 
రుద్భృవణో వమనవిేచనాది శ్రోధనకిఆయలచే 
వోధింపబడిన వ్యాధులు - మరల నుత్చన్న౧బులు 
కావు - కావున శోధనచికిక్సృయే "స్థేష్టము, 
ఇట్టి చికిళ్సలు ఆయుర్వేద మున వమసకర్శ, శేచన 
కర, నస్యకర్శు, మర్షనకర్ణ, స్వేదక ర్భములని 
అయిదునీధములుగానున్న ని, యోగ శౌత్రుమున 
ధాత్కి వస్త, నాలి, నేతి కపాలభాతి తాటక 
ములని ఆరుక ర్శములను చెస్పబడియున్నవి.వనమన 
కరకు నాల్లు (వేళ్ల వెడల్పు: 20 మూరలపొడుగు 
గల గుడ్డను నీటిలో తడిపి నోటిగుండ గుడ్డ 
యొక్క కొసను మెల్లమెల్లగా మిింగుచు వెలి! 
దీయుచు 'శ్లేవ్ముమును బహిర్గతము చేయుసాధన 
మున్ను, రేచనకర్నకుచిటికినవేలులావు గలదియు 
అంతియే రంథిముగలదియు నారంగుళముల 
పొడవ్రగలదిగానుండునట్టు తీరము తోగాని 
వెదురుతోగాని తయారుచేసి ఆసనములోబ్‌ొనిపీ 
బోడ్డులోతునీళ్ళ్లలోనుండి మధ్యమో త్తర దశ్షీణ 
నాలిక్సియలచే నీటిని మలాశయమునకు వచ్చు 
నట్లు పయతశ్నేముచేలాగి కడుపును రూడించి 
నీటిని బయటకువదులుటను చేయుచు మలమును 


వికృతి = బెజవాడ 


బహీర్లతీమును చేయుసాధనమున్ను, మర్దనకర్శకు 
పొట్టను వెన్నెముకకు అంటులాగున కడుపును 
నొక్కి చేయుటచే నాభియందుండు కూర్మ చక) 
మున కూసన్వాధ తిర్యగ్భా గములయందుండు 
72000 డై రెండు వేలనాడులకు పొత్తునుగలి 
గించి అచ్చటనుండు సమ స్పర క్స్‌ నాడులకు మర్ల న 
గలిగించి సము స్తనాడులయందలి వోషవములు 
బోవు సాధనమున్ను, నన్య కర క్‌ మూరెడు 
ఫొడన్రగలదియు ముడుతలు వగయిరా లేకుండు 
నదియు యెలుకళోకనలె తయారుచేసి తడిపి 
చేయివోిసి ముక్కులదా(రా తాటి నెక్కి ౦చి 
నోటివెంబడితీయుచు శిరోగత శ్లేష్మమును బహి 
ర్లతముచేయు సాధనమున్నూ, స్వేదకర్మకు కుడి 
ముక్కు_గుండా వాయువును పీల్చి యెడమముక్ట 
ద్వారా వదలి మరల యెడమముక్కు ద్యారా 
గాలివీల్సి కుడిముక్కు ద్యారా వదలుటయు 
యిట్టు పలుమారుచేసిన శరీరమంతయు నిండి 
యుండు రోమకూపములద్యారా జెముటను 
బహీర్షతేముచేయు సాధనమున్నూ, త్రాటకకర్ణ 
మన నాసికాగమందుగాని భూ)మధ్యమందు 
గాని దృష్టి నినిల్నిమనస్సు నేకా[గ ముచేయుసాధన 
మున్ను చెప్పియున్నారు. ల్రట్టు క్రమాగశములగు 
వస్వాదికర్శల చేచేయు శోధనచికిత్సలయొక్క పరి 
జ్ఞానము శ్రీవల వై ద్యులచే రోగనిర్మూల విష 
యమై యుపయోగింప బడుటయీగాక యో 
శోధన చికిత్సలను ఆరో గ్యాభివృద్ధి రోగనాళ 
నము, చి క స్థెర్యము, భూతదయ, జ్ఞానాభివృద్ధిః 


ఆయుర్వ ఎ్రదిగలిగిన చతుర్విధ పురుషార్థ ములకు 
మూలభూతమెన శరీరమును ఆరోగ్యముగా 
నుంచుకొనుటక్కు మన పూర్వపురుషులగు, చరక 
వాగ్భట ఛావమిశాదులగు వై ద్యపుంగవు 
లున్కు పతంజలి ఘోవండ 'ఘోరత్షమ ల్ఫేంద) 
నాధులు మొదలగు జ్ఞానపుంగవులును త్రము 


యోగవిద్య 


తమ గంథములయందు; పాధాన్యముగ జెప్ప 
యున్నారు సై శోధన చికిత్సల కింత పొధాన్య 
విచ్చుటవేత నే ప ంపరాట గ్‌ నభివృద్ధికి 
వచ్చియున్నవని లేలియవచ్చుచున్నవి, ఇట్లు 
'వేదకాలమునుండి భావమిళు)ల కాలమువరక్కు, 
శుక్ల పక్ష చంద్రునివలె నభివృద్గిగాంచియు, 
కాలకగివుమున నళించినవనుకొను కాలమున 
దగిన యిక్కా_లమున కూడా పాశ్చాత్య వైద్య 
పుంగవులచేత ఎనిమా యిరి-గేటర్ష ను పదములశే, 
నుపయోగించుచు వస్తాది కర్ణులనే (స్రీ పురు 
పాదుల కుసయోగించుచు ననేక వ్యాధులను 
కుదుర్చుచున్నట్లు నునము చూచునేయున్నాము 
గాన విియ మైన ఆత్భమితులకు "తెలియజేయు 
మనవి యేమనగ మనము పితిసంవత్సరము 
పల్లైలలోనో, పట్టణముల యందునో, తోట 
లందునో, అడవులయందున్నో కొండ గువాలం 
దునో సంఘముల క్రింద జేరి ఆ చుట్టుపట్టనున్న 
కాయలు, ఫలములు, గింజలు, ఆకులు, యితర 
జీవజంతువులకు తినుటకు లేకుండా చేయుచు 
మనముకూడా యితీర జంతువులలాగున భుజించి 
శరీరములను సెంచి ఆత క్‌ కిని నంపాడించు 
కొనక వృధా కాలయాపన చేయుటకుగాదు 
గనుకను మన మేకార్యము చేసినను భుక్తి 
ము క్స్‌ అను రెండు కార్యములు జరుగవలయును 
గనుకను మనమం౦దరముశూడి స్వస్టవ్మ తము 
నవలంబించుట షట్కి)యలు చేయుట 
యోగాసనములనువేయుట సూర్య నమస్కార 
ములు చేయట పా౧ణాయామము చేయట 
పక్వాహారమైనను అపక్వాహోరమైనను “చేవ 
భావము లేక సాత్వికాహారమునే భుజించుట 
మొదలగు కార్యములు యధావిధిగా జరుపబడిన 
ఆశ్ళశ కిని సంపాదించి మనసాటి సోదరసోదరీ 
నుణులను తయారుచేసి ప్రిపంచకమున కుపకా 
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రము జరిగి నప్పుడే మనము ధన్యులము కౌగలము 
గాని లేనియడల మనసంఘమునకు చేశమునకును 
అనర్లము తెచ్చిన వనారమగుదుము. వై విధుల 
ననుసరించుచు [పాణాయామమును జేసిన యెడల 
నిర్శలమగు లేజళ్ళ కిని సంపాడించి 'బేశమునకును 
పజలకును మంచి ఉపకారమును జేసిన వారమగు 
దుమ్ము గాన పాణాయామవిధిని దానివల్ల 
నివారించు వ్యాధులను క్లు పముగా వివరించెదను, 
ఇట్టి యోగమును ఛై త్ర, వె శాఖ మాసముల 
యందును ఆశ్వీయుజ, "కా ర్స్‌ మాసములయం 
దును సూర్యోదయ కాలమునకు పూర్వము 
(టా హ్మేముహూర్తమనగా తెల్ల నారురూమున 
నాలుగుఘంటలకు నిదనుండిలేచి నిత్యకర్శలను 
తీర్చుకొని సుస్నాతుడై అయిదుగంటలకున్ను 
అర్ధ రాత్ర్సియందును నిళ్ళబ్దకాలమందును యోగ 
మును పారంభించవలయును, ఇట్లు పారంభించి 
యోగమును సాధకుడు ఉదయము, సాయం+కా 
లము; అర్థ రాతి|యందును (పారంభించిన యెడల 
నిర్విఘ్నముగ శొనసాగును. దీని నభ్యసించుటకు 
పి ల్యేక్రించి ఏకాంతగృవా ముండవ లెను, ఇట్టి 
యోగము. నాల్లువిధములు, (1) రేచకము, 
(2) పూరకము, . (8) కుంభకము, (4) కేవల 
కుంభకము. ేచకమనగా నున హృదయములో 
నిలవయున్న వాయువును బయటకు విడుచుట, 
పూరకమనగా బయటనవున్న నిర మైన వాయు 
వును లోపలకు వీల్చుట, కుంభక మనగా మనము 
బాహ్యమునుండి (గ్రహించిన వాయువును లోపల 
అనగా నాభిస్థానమందుగా-ని హృదయస్లానమందు 
గాని కంఠళస్తానమందుగాని నిల్చుట్క శేవల కం 

కమనగా లోపలనున ను ఉన్నటుగా 
seed ఇవియే bs ise 
దగిన మార్గములు. లోపలనున్న బొగ్గుపులుసు 
గాలిని వదలినపిమ రట మూలాబంధమును చేసి 
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బావ్యాముననున్న పరిళుభ ) వాయువును అయిదు 
మినుట్ట కాలమున లోపలికివీల్ప్చుట, అట్టు వీల్చిన 
వాయువును అయిదుమినుట్టుకాలము పై నచెస్పిన 


స్తానములయందు కుంభ జాలంధథర బంధముచే- 


క ౦ఠమునువమూయుట. అటువిమ టు ఉడ్యాణబంధ 
ముచే కుంభించిన వాయువును వెలపలకు మెల్ల 
మెల్టగావదలుట చేయవలయును, కేవల కుంభక 
మునకు శేచకపూరకము లక్కర లేకుండా లోపల 
నున్న వాయువును అయిదుశ కండ్లు కాలము నిలుపు 
టలు చేయవలయును. ఇది పా9రంభదక, ఈ 
పొణాయామము చేయునప్పుడు వెన్నెముకను 
వంచకుండా వకలయినుగా నుంచవలయును. 
నీధాసనమునుగాని పదా శ్రసనమునుగాని వేయ 
వలెను ఈపి కారం మాసమురోజులు 
అయినతరువాత మరల ప్రారంభములో అయిదు 
శకండ్లు కాలములో ఓంకారమునుగాని వారివారి 
యొక్క ఉపాసనా చేవతామంతిమునుగాని 
జవీంచుచు వాయువును లోపలకు వీల్చుట, వీల్చిన 
వాయువును యిరువది శెక్‌ ండ్డుకౌలము కుంబభిం 
చుట్క అట్లు కుంభించినవాయువును పదిశకండ్ల 
శాలములో అపాన వాయువును వదలుట చేయవల 
యును. ఇట్లు నెలకొకసారి తనశ డీకొలదిశకండ్లను 
హెచ్చుచేయవలయును. అనగా యొన్నిశకండ్ర 
కాలము ప్రాణ వాయువును ఏిల్చుదురోఅంతకు 
నాల్లురెట్లు కాలము వెయువును బంధించుట, 
అట్టు బంధించిన వాయువులో సగముకౌలమున 
లోపలనున్న వాయువు వదలుట చేయవలయును, 
ఇట్లుచేయుట స్రాణాయామమగును. ఈవాయు 
వునువీల్చుట, బంధించుట్క వదలుట అంకెలు 
కన్నను శకండ్లకన్నను బీజములుచ్చరించుట 
సవాస్రగుణాధికము, మరియు బంధత యము ల 
తోను నియమములతొనువుండవలెను. శుక్లపక్ష 
పాడ్యమిరోజున యెడమముక్కుతో వాయువును 


ప్రకృతి = బెజవాడ 


వీల్చి బిగించి కుడిముక్కుతో వదలవలయును. 
నురల కుడిముక్కుతో వాయువునువీల్చి బిగించి 
మెడనుముక్కుతో వదలవలయును ఇట్లు 
మూాడేసిరోజులకు స్వరము సూర్యోదయమునకు 
కుడియెడమలకు మారుచుంకును. మరల కవ 
పక్ష పాడ్యమిరోజు సూర్యోదయమునకుడిముక్టు కు 
శ్రాగసవచ్చునుః ఈ ప్రకారము శుక్టపక్షు 
ములోయెడమముక్కు. గుండా సూర్యోదయమున 
సరము చేరుబచే చందిస్యరమనియ్సు, కృష్ణపక్ష 
ములో కుడిముక్కుగుండా సరమువచ్చుటచే 
సూర్యస్వరమనియు నునపూర్వులు కుడియడమ 
లకు సూర్య చంద స్వరముల నాడులనియు సూ 
ర్యస్వరమునకు ఇడానాడియనియు, చంద) స్వర 
మునకు పింగళనాడియనియు పెరు పెట్టిరి, స్వర 
విషయమై చాల నిషయములుండుటచే గంధ 
వి స్తరభీతిచే వదలి వేయబ జెను, బంధత యము 
లనగా, మూల బంధ ఉడ్యాణబంధజాలంధర బంధ 
ములని మూడువీధములు, మూలబంధమనగా 
కుడికౌలుగాని యెడవుకాలుగాని వ స షణముల 
కును మలకోశమునికును మధ్య భాగమును నొక్కి 
వుంచుట, ఉడ్యానబంధజానగా నాభిస్థానమును 
వెన్నెముకకు అంటులొగున నొక్కు ట, జాలంధర 
బంధమనగా కంఠమును బిగించుట, ఇవిబంధ(త 
యములు, లోపలికి వీల్చిన నాయువు గుదద్యార 
ముగుండా పోకుండునట్లు నిలుపుటకును ఉడ్యాణ 
బంధమున లోపలకుంభించిన వాయువు నిలవ 
వుండకుండా కడుపును వెన్నెముకకు అంటు 
లాగున నొక్కి లోపలి వాయువు ఏమాత9ము 
మిగలకుండా బహిర్ల్షతీ ము చేయుటకును జాలంధర 
బంధమున లోపలనున్న వాయువును ముక్కుల 
ద్వారాగాని నోటిద్వారాగాని బహిర్గతము 
గాకుండా కంఠమును బీగించుటకును ఉపసయా 
గము, ఇవియీ బంధత యములు, ఇట్లు 


యోగవిద్య 


పాిణాయామము విధిగా చేయబడవలయు 
ననియు దీనియొక్క  యుపయోగము విధిగా 
తెలిసిఫొనవలయుననియు, పెద్దలగు అనుభవజ్ఞ 
లచే చెప్పబడినది. దీనివల్ల కలుగు నుగుణము 
లెపియన శా(సను పూరించే స్థంభింపచేయగా 
శాసకోశములుబ్బి హృదయకోశము చెంతేనుండు 
నూాంసఖండములేట్రి యా తాకుడుచే జీర్ణ కోశ 
మునుఅంటి వేగులను చలింపవేసి మూలాధార 
మునకుపోయి మూలబంధముచే గుదస్తానమును 
విగించుట చేత ప్రవాహమువలి వెనుకకు తిరిగి 
మె కుబుకును, అప్పుడు ఒక విధమైన దడగలిగి 
సాధకునియొక్క_ శరీరమంతయు చమట పుట్టును, 
ఆ చమటను శరీరమునందు -తెలమువ లె మర్షన 
వేయవలెను, అట్టు మర్షన చేయక, విసనకట్దతో 
విసురుటగాని, న్రముత్రో కుకుషుటాని, 
చేసిన యడల ms శరీర పొటవము తీగ్గు 
టయీగాక సీరస పెట్టును. అందుచే ఆ చెవుటను 
శరీరమున నినుకొటకు మర్దన చేయవలయును, 
దీనిచే మూలాధారము నందున్న మాలీన్య 
ములు దగ్గములగును, అందువలన శూక్క లింగ, 
తోని రోగములు నివారణమగును, పిమ్మట 
నా శ్వాస తరంగము ఫొ్తికడువున నున్న 
స్వాధిఫాన చక )ముననున్న నాఢీచక మును 
సంస్కరించును. అందుచే నచ్చట _వాయుచల 
నముచే నగ్నిపుట్టి యచ్చట దోషములను 
బో శార్చును. దానిచే గహణ్యాతి సారములు 
మొదలగు రోగముల బోకార్చును, అవైన 
వాయుభంగము నాభియందలి మణి పూరక 
చక్రమును స్పృసించి యం దగ్ని పుట్టించును, 
దానిచే వీ త్తరోగములును అజీర్ణ రోగములును 
హరించును. తరువాత హా వుట 
సృాదయ కమలమునచేరి యచ్చట వేడిమి కలి 
గించ్చీ విళుద్ద చకమందలి, తేజస్సును. ప్రజ్య 
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లింపచేయును. దానిచే శాస కాసాది రోగ 
ములు నివారించును ర క్షము శుభింబై చేహ 
మంతట వ వ్యాపించి నిర్దుప్రమగు శుక్ల ముళ్చొదిం 
చును నాభిసానము హ్ఫాదయ స్థానము పరిశుద్ధ 
మైన దగుటచే వ్యా ్రదయజీశ్తాశేయములయందు 
గలుగు సము స్తకోగములు నశించి మనస్సునకు 
స్థిరత మును యిందియములకు స్వచ్చమైన 
“తేజస్సును, నిర్మలమైన బుద్ధిని, సదసద్వి వేళ 
మును కలిగించును తరువాత నమ్మారుతే 
తరంగము ఊర (౫తంబై అనాహతమందు 
పి వేళించిన తోడనే సాధకునకు సీచక్షర్శల 
యందు విముఖత్వమును, సత్కర్మలయందు 
(ప వేశమును కల్లంచి చి త్తశొంతిని నృద్ధిచే 
యుట యేగాక గుండెలు, ee ఇ; 
జబ్బలు, చేతులు, ప ప్రక్క కెముకలు, పార్మ్య 
ఏప్పు వీనియందలి దోషములను 
పోగొట్టి యందలి రోగముల నపపహరించును, 
అటుపైని నాయనల మాజ్ఞానక )మున ప్రవే 
శించి కంథమందలి వోవముల నణచి స్వర 
మును చక్కచేసీ మెడనకములను బహ్మదండిని 
దృఢపరచును అందువలన బ)హదండి మొదలు 
నాసాగము నేకరీతిని సమ రేఖగా నునిచి కూర్చుం 
డుటకు సమర్దులనుచేయును, బ్రందువలన దళ 
ఏిధముద లను వివిధ యోగ ములను పట్టుటకు 
శ క్రి గల్లును, నకి కల్గుట యేగాక బివ్యాదండి 
ననుసరించియ.న్న సమ స్తవ్యాధులు నళించి 
పోవును చిట్టచివర శాయనల పివాహము 

భూమధ్యము నందలి ఆజ్ఞాచకమునను ప్రవే 
శించియం దగ్ని ప్రజ్వ లింపచేసి మనుజునకు నేక 
జిహ్య నాస కోత శిశములయందలిదోవ ముల 
నిర్మూలము చేసీ వానికి దారుఢ్యమునిచ్చి పరి 
శుద్ధమైన దృష్టియు పృకిభయు శమదమాది 
నంప్‌ సేయు కల్లెంచి బృహ్మవర్చన్సు కట్టంచును, 


ములు, 
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అనంతర మా చాయుతేరంగము సహసా9రచక ఏ 


మున పి వేశించి మెదడునందలి సమ స్తరోగ 
ములును హారింపచవేసీ నిర్శలత్యమును ఆత్మళక్షిని 
తేజక్ళ క్రీని కట్రంచును. నిత్యము ఇందువలన 
దూరదృష్టి దూరశవణాది సిద్దులుగలవాడగు 
టకు సాధనము కల్లును. పాణాయామమువలన 
నిట్ట దేవా సౌఖ్యమును మనోనిశ్చలమును కలుగు 
ననుటకు వమాత్రము సం బేహింపనక్కంర లేదు. 
నిత్యము నిట్టి పా)ణాయామము నభ్యసించుచు 
ఆత్మశ క్రిని సంపాదించి చేశమునకును (పజలకును 
తన శ క్రికొలది సహాకారముచేయుచు యిహాపర 
సౌఖ్యముల "రెంటిని పొందవలయుచేగాని యీ 
యోగవీద్యలను గా రడివిద్యల క్రింద నుపయోగించి 
భోష్టుడగుటకు గాదుగాన ఆసనముల మూలము 
నను సూర్యనమస్కార ముల మవూలమునను 
వట్కియల మూలమునను సాధకునియొక్క 
సమ స్తరోగములను హరింప చేసుకొన పోణా 
యామమువలన కల్గిన మనః పరిశమముల 
వలన చేవహాబుదులకు బలము కిమకినుముగా 
కలుగునటుల ఆత బలమును సంపాదించిన దాని 
యనుభవమును అనందమును ఎవరిమట్టుకు 


పకృతి = బెజవాడ 


వారు అనుభవించవలసిన బేగాని 'చెప్పుటకును 
వాాయుటకును శక్యమగు కార్యముగాదు, (గంథ 
విస్తరళీతిచే వ్యాసమును ముగించుచున్నాను, 
ఇక రానున్న వ్యాసములో కు ప్త్రముగా అభ్యాస 
విషయములు చెప్పబడియున్న ని. అనుభవయు క్ర 
ముగా జూచినచో నవి పితివానికిని తప్పక 
గోచరించును. మరియు నిరపాయకరమైన యా 
నంద మొసగుచున్న యీ మహాయోగమును 
విడిచిపెట్టి అనారోగ్యకరములగు ఆహారవిహారా 
దులనే పాటించక ఆరో గ్యక్రమునురోగహరమును, 
బలమును, జ్ఞానమును యిచ్చునట్టు అహార 
విహార ఆభారములను ఆచరణకుదెచ్చి శ క్రిబాల 
నము, లంబికాయోగము, దశవిధముద లు దశ 
విధ కుంభకములును, బంధత 9యములు మొద 
లగు సాధనములను గురుముఖముగా దెలసికొని 

ఆరోగ్యభఛా గ్యముల బడయుదురని నాకోరిక, 

ఇట్లు సజ్జనవి ధేయుడు, 
ఆయు శ్వేదో పాధ్యాయుడున్ను, సాధితలంబకారి 
యోగ సాధకుడున్ను అగు, 
యోగవిద్వాన్‌ భాగవతుల రామమూర్తి, 

వేట్టపా లెం, సామర్లకోట పోస్టు, 


అమన అలాల 
———————————————————————————— డని 


రిం 


తెలుగునూసస తి గ్ర 
తెలుగు దేశములోని సుపిసిద్ధుల రచనలు ఇందుండును, 


సాలుచండా 4 


రు 


వలయునారు;--- మేనేజరు వీణ 'లేలపోలు (కృష్ణా) 
స టు. ణ 











వ్‌ ప్ర కులదర్పణము 
తడవకు 800 ఫుటలకు తక్క్యుూవకెకుండా అన్ని శాఖల బా)వ్మాణకుటుంబముల చరితలు లీ మాసముల కొకసారి 
పుసుకరూపమున ప9చురించుచున్నాము, భాగము 1కి ఇల రు 1-4-0 వి. పిగా బంపమనిన రు 1-12-0, ప్రధమ 
భాగము జెలువడినది. 2 భాగము అచ్చులోనున్నది, ఈ గంధము కిొనినవారియొక్క- కుటుంబచరితొను మరుసటి 


గ ంధమున ముందుగా పీచురించెదను, 


గ్‌ా ప్రధమభెగ మున ర066 కుటుంబచరిత్సలు గలవు. 


జ్య ర్తి 
సత్త్‌రాజు నకారామయ్య, 


కంతేరు, పెనుగొండ పోను, పశ్చిము గోదావరిజిలొ, 
ళం 0 





సీ దేశన్నికి 


ఈ చరి తాొత్ళక మైన యిరువదవన శతొబ్దమున 
పెక్కుమార్సులు నున కనులయెదుట చూచు 
చున్నాము: రాజకీయ, ఆర్థిక; సాంఘిక, మళీ, 
ఆరోగ్యవిషయకములగు మార్పులు అనేకములు 
కలుగుచున్నవి, (పస్తుత పరిస్థితులయందు మన 
హిందూ దేశ మందుదరిద ము పనిలేనిత నమువిజృం 
భించుచు అనేకులను బీభత్సుల చేయుచున్నవి, 
అనారోగ్యము పీబలుచున్నంది. శారీరక మాన 
సిక్ర దార్ల రము త్‌గ్గి జాతీయ శ్రీణత కలుగు 
చున్నది. ఏది యెట్లున్నను దీర్హాయున్రను 
పొందుటయు మంచి అరోగ్యవంతులయి యుండు 
టయు [పపధవుములగు వహాంశములు, అట్టి అరో 
గ్య భాగ్యమును కలుగుటకు కలిగినసంపదను 
నిలుపుకొనుటకు కొంత ఆరో గ్యజ్ఞానము ప్రతి 
యింటను అవసరము, అందు ముఖ్యముగా జాలీ 
శ్నీణత కలుగకుండుటకును జాతీయాభివృద్ధి రలు 
గుటకును (పతి శ్రీయు, పుకుషుడును గమనించి 
ఆచరించవలసిన విధ్య కృవిధులు సెక్క్కుగలవు, 
ఈ దిగువవిషయములు గమనింతురు గాక, 


రోగమురాకుండ కాపాడుట మెట్లు 


ఏవిధవై ద్య సిదాంళీములు మన చేశేములందు 
గలవు" అవియన్నియును రోగమువచ్చినప్పుడు 
చికిత్సను చేయుభాగముగాక రోగముల నాత 
బడకుండ రోగములను నిరోధించు మార్గములను 
వెయ్యినోళ్ళ ఘోస్‌ంచుచున్నవి, మన దుర 
దృష్టవశమున అట్టిమార్గములను చెప్పునుని ఘన 
వైద్యులనుగాని ఆరోగ్యశ్యాన్ర్రవే తలను గాని 
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వ్యధ పెట్ట మైతిమి; కోర మైతిమి. పతి యింటను 
వ్యాధి రాకుండ కాపాడు పదతిమోద వెద్యునకు 
'వేతనమునిచ్చు పద్దతి నెలొల్పవలయును. ఈ 
పద్దతియేవై నా బేశమందున్నది. వై ద్యునియొక్క 
శౌవధములతో మాశేమియు నిమి త్రములేదు. 
ఇంట్లోనుండు పతిబంధక ములను రీస్‌ వేయు 
మార్షములను చూపించి ఆరోగ్యము నిచ్చుటకు 
తగిన అవకాశములను కల్పించుట గృహయజ 
మానునిమోదను ఆగ్భవావై ద్యునిమాదనున్న ది. 
ఇల్లుకట్టు పద్దతులు ఆహారము నుపయోగించు 
పద్ధతి గృహచర్య అట్టి వై ద్యునియొక్క సలహా 
తో జరుగును. నూరుస౦వత్సరములు జీవించిన 
వారు వారివారిపద్దతులను ఇతరులకు చెప్ప 
వలయును. ఇన్ఫూలెన్సుకంపెనిలుకూడ దీరాయు 
వును వృద్దిచేయుమార్గములను ఆలోచించవల 
యును. వది ఉభయత్ర లాభము' నూరు 
సంవత్పరములుపై గా ఆరోగ్యవంతు లై జీవించిన 
వారికి బవాువుతులొసంగవ లెను ప్రతియింటను 
నూరుసంవత్సరములు పై గా జీవించువ్య క్రులు౦డి 
రీరవలయును, చేను నూరుసంవత్సరములు 
జీనించగలను, నావలన నాకును ఇతరులకును ఉప 
యోగముగలదు.” అను దృఢవిశ్వాసము పిధాన 
వుయినది* ఇది జీవితములో బలవ త్తీరమయిన 
కోరిక, ఇట్టికోరిక నాజన త్రహక్కు అని పృతినా 
రును ెలిసికొనవలయును, అటులే నున వేద 
శాస్త్రములు ఘోవీంచుచున్నవి. మతము బల 
పరచుచున్నది. పితిదినమును ఆశీర్యచనముల 
వలనవినవచ్చుచున్నది. కాన ఈనాడే సంకల్సిం 
పుము' నీసంకల్పము జయమగును 
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రీ నునోవిధ్ధి 


చేహారోగ్యము, మనో ఆరోగ్యము ఒకదాని 
మీద ఒకటి ఆధారపడియున్నవి. అందు ముఖ్య 
ముగ మనోబలము చేహబలమనుకన్న వేయి 
మడుంగులు అధికవుయినది, కాన మనోబల 
మును గు ర్హింపుము, మనోబలమునంబే మాన 
వుని గొప్పతనమున్న ది. మేలును కీడును నీవే 
చేయగలుగుదువు, ససత్ర్రవర్తన దువ్వ్చువ ర్తనలు 
నీయంచేయున్నవి, నీ సంకల్పములన్నియు నెర 
"వేరును. సీవాలోచించుఆలోచనలన్ని యు బహు 
జాగరూకుడవై గమనించుము. నీవు ఎంతే 
మంచినయినను చేయగలుగుదును. నీవు ఎంత 
మేలయినను చేయగ లుగుదును. గట్టిగా సంకల్సిం 
పుము. బుద్దిని దృఢ పరచుకొనుము. వ్యర్ధ కార్య 
ములు చేయకుము, వ్వరకోరికలు కోరకుము, సీ 
మనోబలమువలన నీవు “పొంద లేని పరమావధి 
యుండదు, ధర్మార్ల గామ మోక్ష ములకు సాధన 
మైన యీ దేవాను నీకు పసొదింపబడియున్న ది. 
కాలము స్యల్బము, అదియును బాల విలువయిన 
దని గు ర్రింపుము, కాలము బ్రహ్మస్ల సంరూపమని 
మరచిపోకుము. మంచి త. సంసాదిం 
పుము, మంచి గ ంథములు మా న్నేహితులే, 
అట్టి గ్రంథములను చేకూర్చుము. పఠింపుము, 
అవకాశమున్న పుడు ఇతరులకు బోధించుము, 
ఉదయముననే లేచి నూరుసంవత్సరములుపె గా 
జీవింతునను మంత్రమును మనసార పఠింపుము. 
అటిక కి నీ అణువణువునకుగూడ పంపుము: నీవు 
నర్యదా ఆరోగ్యముగా నున్నానని నమ్ముుము. 
అటులే జరుగును. అటులే యెట్లికస్ట మయినను 
బవా శేలీకగా చాకెదనని నమ్నుము. అటులే 
జరుగును, ధైర్యమే భూషణము. ఎట్టి ఆపద్దశ 
యందును థై ర్యము విడనాడవద్దు. సర్వదా 
యితరులకు మేలుకోరుము' సవానశ కిని వృద్ధీపర 


ప్రకృతి “ బెజవాడ 


పుము, ఇతరులకు మేలుకలిగినప్పుడు సంతో 
పీంచుట వున ధర్మము. పరోపకార పారీణుడ 
వగుము, నియముగలవాడవగుము. నియమమే 
మనలను గాపాడును. నియమమే తపస్సు, నియ 
మమే భగనద్భకికి సోపానము. భగవద్భుక్తు 
డవు కమ్ము: నీకు భయములేదు, సర్వసృష్టీక ర 
యయిన భగవంతుడు మనలను సదా కాపాడు 
చున్నాడు, ఆయనయే మనసర్వస్వమునకు కార 
కుడు, ఆయన నే శరణుబొందుము. గాఢాంధకార 
నిమగ్నమయిన యీ భవివ్యత్తునందు వెలుతురు 
మూపున ది తండి? భగవానుడే. బట్టిన మిక యె 
సదా ఆరోగ్యవంతునకు ముఖ్య చిహ్నము. 


నీవు ధర్మకర్తవు 
ఈ ప పీపంచకమునందు మనదను వ స్తువులేదు, 
మన చేతియందుండి మన దనుకొనువాటి కన్ని 
టికిని నీవు ధర్మక ర్ర్లవే యగుదువు, కాన సీకాల 
మునకును నీ దివ్యమునకును నీ చతియందున్న 
యితర వ స్తువులకును అనగా (భూములు, పళు 
వులు; విద్య అధికారము వై రా) నీవు జవాబు 
చెప్పి తీరవలెను, నీవు పితిదినమును పతి 
పె సాకును జమాఖర్చులు నాసి తీరవ లెను, 
అందులో లోపాలోపాలను గు ర్తెరిగి సవరించ 
వలెను, అస్లే యితరులవేత చేయించవలెను, 
నీ ఖర్చు మెప్పుడును నీ ఆదాలో ఒకవంతయి 
యుండవలెను, నీవు ధనవంతుడ వయినయెడల 
చాన ధర ములకు తాపియవలయును. నీవు ధన 
వంతుడ వయినను కాకున్న ను కష్టము చేసి లేక 
వపని నయినను చేసీ ఉత్స త్తిచేసితీరవలయును, 
కెరంగ చేబంతటిచక వర్తి త్‌న స్వంత ఖర్చులకు 
టోవీలను కుట్టియో, ఖురానును తర్జుమా చేసియో 
జీవించెడునాడట. అటులే అనేకులు - గలరు. 
సంపదయందు గర పడకుము. దరిద మునందు 
సిగ్గు చెందకుమూ పనిని సీవు నిర్వ శ్రి కింపుము. 


దీర్ధాయువు 


ఎప్పుడును యుద్ధసై నికుడ వే కోన పట్టినదానిని 
సాధించితీర వలయును, 


వీ ఆహారము 


ఈ కాలమున జనసామాన్యమయిన ఆహారము 
చాల నిస్సారముగనున్న దని అందు ముఖ్య 
ముగ తెల్లబియ్యమునందు పోషక పదార్థములు 
శూన్యములని పరిశోధనలవలన రుజువయినది. 
నీవు బియ్యము నుపయోగించినయెడల ముడి 
బీయ్యము నుపయోగింపుము. ముడిపప్పుదిను 
సుల నుపయోగింపుము. వీటిని గంజిని వార్చ 
కుము. ఇది స్వల్పమయినమౌర్చు, అయినను 
దీనివలస కోలుగుమేలు యింతింతని చెప్పుటకు 
ఏలుకలుగదు. జీర్ణశ_క్షి మంచి స్టితియందుండు 
టకు చేవాము నిరోగముగ నుండుటకు మనస్సు 
ఉత్సావాముగ నుండుటకు జీవసత్తులు, విట 
మినులు గలిగినటువంటిన్ని పోవక పచార్షములు 
గలీగినటువంటిన్ని తేలికగా జీర్ణమగు పదార్థ 
ములను ఆహారముగా వాడవలయును. కృతిమ 
మగు మార్పులు చేయవద్దు. రక్తమును పరి 
శుభ త చేయుటకు చురుకు నుండుటకు జీవ 
సత్తను వృద్ధిచేయుటకు ఫలరసములు, కూరలు, 
కాయలు, ముడివస్తువులు, మొలకెత్తిన గింజలు 
పచ్చిపాలు వగై రాలతో సరిపోల్పదగినవి ఏ 
శ₹ై"వధములును గావు, దృఢమయిన కాయము 
గలిగి యుండుటకు ముడ్తిబియ్యపు అన్నము 
సమృదిగా కూరలు, పండ్లు, మజ్జిగ వాడుము, 
లేనియెడల తమిద, జొన్న, గోధుమ వీటితో 
చేసినపదార్ల ములు ఇాలమంచివి, కూరలనునిడువ 
రాదు. హిందూ దేశమునందు బలివ్వ మయిన 
జాతులయొక్క (సిక్కులు, చరటానీలు, మరా టీలు, 
రాజపుట్సు) ఆహారము యెక్కువ భాగము 
ముడిగోదుమలరొన్మై (చపాతీీకూరలు పప్పుదిను 
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సులు కొంచెము పాలు అయియున్నది, మాం 
సాహారము అనవసరము, పెక్కు, పరిశోధనముల 
చేత పికృతిజహారము మంచిదని తేలినది. పంచ 
దార, సగ్గుబియ్యం: మైదాపిండి, తెల్లబీయ్యము 
అధికముగా వుడిికినకూరలు మసాలా ద్రవ్య 
ములు నగ రాలు పోవకరహితములే కాక 
వ్యాధిక రములు అపకారులు అయియున్న వి గనుక 
ఏటిని విడిచివేయవలెను. కాఫీ టీ వై రాలకు 
మనకు స్టానమే లేదు. వీటియందు వివము 
లున్నవి, ఏటినేవవలన నరముల వ్యాధులు 
గలుగును, ఊొరగాయలను బుద్ధిమంతు డుపయో 
గించడు. చింతపండును మాని నిమ్మ కాయరస 
మును వాడుము. సకాలమునకు బంధుమితి 
సహితుడై సాత్వికాహారంమును అనుభవించవల 
యును, ఫలములను వాడుట మరవకుడు. పిండివంట 
లను మాని నేతిని తగ్గించి కూరలను పండ్లను 
కొబ్బరిని ఆహారముగా వాడుటను అభ్యసింపుము' 
అన్ని పాతేలలోను మట్టిపాత)) పూర్యానుభ 
వముచే మంచిదని అందరకు తెలిసిన విషయమే: 
ఉననానము 
అప్పుడప్పుడు అనగా వారమునకు ఒళతూరిగాని 
15 రోజులకు ఒకసారిగాని ఉపవసించుట బాల 
మంచిపని. దీనివలన అనేక వికారములు నశిం 
చును. చి త్తశొంతిగలుగును, చేహారోగ్యముమవృద్ది 
యగును, విశంతి కిది దగ్గరమార్లము, ఉపవా 
సము మంచిదని యిప్పడిప్పుడు అందరును బల 
పరుచుచున్నారు. అటుల చేయలేనిచో ఫలరస 
ములను తాగని వారమునకొకతూరి యుండుట 
మంచిది, అటులే అపుడపుడు పిల్లలు పెద్దలు 
అందరును 4,8 రోజులు ఫలములమోదనే యుం 
డుటమంచిది. దీనివలన రక్తము పరిళుభిత 
పొందును, యవ్వనము వృద్ధి పొందును. వృద్ధా 
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ప్యము దూరమగును. సంచేహాములేదు. ఇది 
అన్ని మార్గములలోను దగ్గరమార్గము. 


షీ రేనుందు 


ఉదయముననే అనగా సూర్యోదయమునకు 
ముందు చన్నీటి స్నానము నెన్నటికిని మరవ 
కుము. నదీస్నానము శేేస్టతేరము. ఇట్టిస్నాన 
మువలన అనేక మేళ్ళుకలను, మనళ్ళాంతి "తేజస్సు 
ఉత్సావాము గలుగును, అనేకలోపముల వలన 
గలుగు ఉడుకు నశించును. పిల్లలకు పసిపాపలకు 
కూడ చన్నీటి స్నానము శేజస్సు నిచ్చును, 
ఒకతొట్టిని స౦పాది౦ చి ఆతో 'ట్రియందు 
చస్నీటిస్నానము చేయించుట పిల్లలకు చాల 
చేలు చేయును, అట్టివిల్లలు సదాఆరోగ్యవం 
తులయి యుందురు, ఎట్ట వ్యాధియం దయినను 
పాోతఃకాలచన్నీ టిస్నానమును వీడువవద్దు. ఈ 
కాలమున ఉడుకు వ్యాధి తశ్రీపుకుపాదులయందు 
ప్రబలియున్నది. శ్రీ పురుపూదులయందు న్యా 
ధులు చిన్న తేనమునందు కన్సట్టుచున్న వి. లం 
దయ నష్టము బుతుసంబంధ మైన వ్యాధులు 
అకాల నావు వికారము వగైరాలు గలిగి 
చేహములు చిన్నతనమునం బే పటుత్వము 
శ్రప్పుచున్నని* చిన్నతనమునంటబె వ్యాధిగ్భ స్తు 
లగు వీల్లలకు వీరు తల్లిదండు) లగుచున్నారు, 
అట్టి సంతానమును వీరును రోగులనంఖ్య పెంచు 
చున్నారు వీమి ధన మున్న ప్రయోజనము]! 
వెంటనే పకృతిమార్ల దైద్యమును అవలం 
బింపుడు. తొట్టివై ద్యమును చేయుడు. చన్నీటి 
స్నానమును చేయుడు. బృన్మాచర్యమును అభ్య 
నీంపుము. నియమమును అభ్యసింపుము. యోగా 
ఛ్యాసము చేయుము. ఎండయును, గాలియును 
స చేహమునకు తీగులునట్లు చేయుము. మనస్సుకు 
ఉళ్సావామైన కార్యములను చేయును, 
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వారమునకు ఒకతూరి ఎనిమాను చేయుము, 
సమ_స్త్వవ్యాధులయందును మలశోధన ముఖ్యము 
గాన చన్నీటి ఎనిమాను అపుడపుడు ఉప 
యోంగింపుము. ఏవ్యాధులయందయినను ఎనిమా 
వాడుక్‌ మంచిపని చేయును, ఎనిమావలననే 
బాలా బోధనివారణ చేయనగును, 


సరార్యుడు ప్రాణదాళ 

సూర్య భగవానుడు ఆరోగ్య భాగ్యమునకు 
తండి" జగత్తుకు అంతకు పాణ దాత, మూలి 
కలకు, ఫలములకు; కూరలకు, కాయలకు, జంతు 
వులకు మానవులకు అనుక్షణము సత్తా 
నిచ్చుచున్నది ఆయనశ కి యే, సూర్యోపాసన 
పూర్వమునుండి వచ్చుచున్న చే. సూర్యనమస్కా- 
రములు ఆరోగ్యమునకు పునాది ఈవిధానము 
వాల మంచిది. చేహామునందు కలుగు వ్యాధులు 
శీణ బలహీనత, రక్తశ్షయము, క్షయ, చర్జు 
వ్యాధులు: తదితర వ్యాధులయందును సూర్య 
కీరణచికిత్స్‌ అద్భుతేముగ పనిచేయును, చిక్కి 
పోవుచున్న పిల్లలను, ఆహోరమున సవరించి 
సాయంకాలపుఎండలో 1 గంటచనేపు ఉంచిన 
త్వరలో ఆరో గ్యవంతులగుదురు' వేయేల్క లోప 
ములన్నిటిని సవిరించుటకు పెన్నిధి సాయంకాల 
సూర్య కిరణములు, కూరలు: కాయలు, పండ్లు 
వ్నగెగాలుః ఎండశాలమునందు పెరిగి నవి 
యితర కాలములవొటికంకు రుచిగాను పోషక 
కరముగను యుండును, 


తెల్టని దుస్తులనే ధరింపుము, సాధ్యమయినంత 
తక్టువదుస్తులనే ధకింపుము. నలుపురంగు సర్వదా 
వక్టసీయము అశుభము, ఎరుపురంగు ఉ చక 
కరము, ర క్షక్షయ వ్యాధులయందు వాత 
రోగులకు ఇది “శ్రేష్టము, నీలిరంగు ఉడుకు, 
రోగులయందు చాల నపుడు ఉచేక ము "చెంది 


దీర్చాయు వ్రు 


మేలుచేయును. నారింజరంగు పసుపురంగు జీర్జా 
వయవములమిద మంచిపనిచేయును. జ్యరముల 
యందు నీలిరంగును వొడుము. సర్వదా సూర 
శాంతిని సేవింపుము. వెన్నెల రాతు)”లయందు 
పిశాంతేముయిన చంది కరణములు తీగులునట్లు 
నిదింపుము, చానివలనను ఆరోగ్యము కలుగును. 


వ్యాయానును 

అందరకును వాయయామముఅవసరము. కొందరికి 
తీమతముపనులయందు 'చేహకష్టము పడవలసి 
యుండును. పీరందరును తిప్పక కమశిక్షణగల 
వ్యాయావుములనుచేసితీరఠవలయును, అట్లుచేయు 
టచేత చేహము ఒకపదతిమోద తయారగును. 
శీకవచ్చినపుడు అందడే సైనికులు గావచ్చును. 
యోగా భ్యాసము వాలమంచిది. అందు ముఖ్య 
ముగా ఆసనములు "దేహమును దిట్టబరచుచు 
లోపలనున్న (Thyroid gland) అగ్ని 
పిదమగు గ౦ంధులను మంచి ఆరోగ్యమునం 
దుంచును, ముఖ్యముగా సర్యాంగాసనము థై రా 
యుడుగ)ంధి (Thyroid gland) ని మంచి 
సితియందుంచును, కఏమమయిన సరా(ంగాస 
నొ భ్యాసమువలన పోయిన యవ్యనమును మరల 
ఫొందుటయెగాక మంచి ఆరోగ్యమును సర్వదా 
బడయును, కాన యువతీ యువకులు (పతిరోజును 
సర్వ్యాంగాసనము వముయూరాసనము పళ్చిమో 
తానాసనము హలాసనము  భుజంగాసనము 
అభ్యసించి చేవాములను దిట్టపరచుకొని నుంచి 
కీ రిబడయుదురుగాక, తదుపరి పొణాయామ 
మునుగూడ అభ్యసించుట మంచిది. 


వు నో థి (శాం త్రి 
అపుడపుడు మనసు వి శా ంతికొరకు ఉల్లాసము 
కొరకు పికృతి రమణీయమయిన అరణ్య గిరి 
నదీపాంతీములకు వెళ్లు నియమము గలవాగలు 
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కొన్ని రోజులు నెమ్మదిగా నివళించి ప్రకృతిఆనం 
దమునుచూరకొనిదీ శ్రాయువును న Ci 
దై వభ కులయిన వారు పికృతిరమణీయమయిన 
మహాసలములను సేవించి ధమ్యులయ్యెదప గాక, 
ఇట్లిడివ్యస్థలములందు మహాస్థ లములందుగలమహ 
తులను జూరకిొందురుగాక, నుంత ఏ శా స్త్ర మహిమ 
అపారమయినది. సక మమయిన అభ్యాసము 
చేత సద్దుకూప దేశమువలన చాల మారులు 
అభ్యాసకునియందు గలుగును. మంచి నక్షత 
ములయందును పుణ్యదినములందునుః పుణ్యస్థల 
ములందునుచేయు మంచికార్యములకు విలువలీధ్ధి 
కముకాన మహాశయులారా దీనిని గుర్తిం 
చెదరు గాక, అటులే కొన్ని పుణ్యదినములందు; 
పరవడి దివములందు నిషెధింపబడిన పనులను 
చేయరాదు. నీపుణ్యపాపములకు సీవే కర్తవు, 
సీవు చేసిన దానినే అనుభవించుచున్నావు, ఎవశే 
ని త్తనములను 'వేయుదురో అపై రునే కోయుదురు. 
కాన చేసి మరి చింతింపకుము, 


స్తీ విధులు 


శ్రీలు ముఖ్యముగా గమనించవలసిన విషయ 
ములలో కొన్ని : వీరి మనస్సులు, చేవాములు 
ఎక్కువ సునిశితములయినవి కాన సదా శాంతే 
చి త్రమును వృద్దిచేయుపనులను చేయుదురుగాక. 
పువ్వులు: శాయలు; పండ్లు, ఆరామములు, గో 
క పుణ కేశములు దీపములు, నదులు, 

వెన్నెల మొదలయిన పికృతి రమణీయమయిన 
వాటియందు వీరికి పేేమమెండు - గర్భ ధారణ 
కలిగినది మొదలు శిశువు పాలువదలువరకును 
వ్రీలకిచ్చు ఆహారము ఎక్కువభాగము పండ్లు 
కాయలు కూరలు దంపుడు బియ్యము ముడి 
రొ అయి యుండవలయును, చన్నీళ్లు ఛో రా 
శముగ ఉప యాగించవలయును, ఇట్టి ఆహారము 
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నందలి లోటువలననే ప్రసవించుటలో కష్టమును 
ర కృశ్లీణతయు కలుగుచున్నవి, వీల్ళలకు పాలు 
శేక్రపోవుటకు అహారలోపము ముఖ్యకారణము. 
కావున అప్పుడప్పుడు ఎనీమా ఉపయోగించుట 
మందులనుండి దూరముగా యుండుట సై వీధు 
లను అభ్యనీంచుటవలన య్రీలకు ఇాల'మేలు 
గలుగును, ఛార దాళష్టువలన చెప్పబడిన మేలును 
నిజముగా యిీసాత్వికాహారములవలనను యో 
పద్ధతులవలనను పొందగలిగెదము, 


నీ పీల్ళీలు 
పిల్లలకు తల్లిపాలే శేషము, ఎనిమాతప్ప 
యెట్టి జౌవధమును ఎన్నడును వాడనవసరము 
శేదు, నలల వయస్సునుండియు తోటి ట్‌వె వై ద్యమును 
చేయించుటచే వంశ పారంప ర్యావచ్చు అన్ని విధ 
ములయిన సాం'కామిక రోగములు నశించును. 
ఫలరసములనే అభ్యసించుడు. లేనియెడల పైవి 
ధములయిన ఆహారముల నీయవచ్చును, రసవిష 
పాపాణాదు 'లెన్నడును వాడవద్దు, ఫలములే 
జావధములుు సూర్యభగ వొనుడే మో ధన్వంతరి, 
సమ_స్టమయిన చర్మవ్యాధులయందును ఒ౦డడు 
బురదను వాడుటతప్ప యొట్టిళ'షధ సీవయుచేయ 
దగదు. అటులచేయుటతప్పు, తలిద ౦0(డ్రాదులనుండీ 
వచ్చు వుడుకు లోపలదాగి చాల చెరుపుచేయు 
చుండగా దానిని యారూపమున ప్రక లి బహిర్ల 
తము చేయుచుండగా వైద్యులు ఘాటవుషధము 
లనుఖాడి చర వ్యాధులను తాత్కాలికముగా 
అణచివేసినటుల కొనపరచి అనేక వేలరెట్టు ధాతు 
శక్తిని సష్టపరచి 'చేహారోగ్యమును చెడగొట్టు 
చున్నారు ఒక పనివల్ల వాడు యిరువది సంవత్సర 
ములు వచ్చుసరికి వాడీన భువషధములు పరిశో 
ధించగా వాటివలననే కొ _త్తీవ్యాధులు జనిం 
చీనవని రూఢిగ నేత్యనిదానమువలన చెప్ప 


వచ్చును. వయీవిష సేవనమువలన వయనష్ట్రము 
గలిగిన దియు స్పష్టముగా చెప్పవచ్చును. అస్వభా 
విక జీవనమువలన ఎట్రివిషమ పరిసితులకు చేహ 
ములోనగుచున్నది ముఖవై ఖరీ నిదానమువలన 
చెప్పవచ్చును. ఇవి యిటుండగ గొప్పవిప 
త్క్‌రమైన టీకాలను ప్రజలపై నిర్భంధించినారు, 
(పజలు  నిర్భంధవిధానమునకు లోనుగావలసి 
వచ్చిరి. ఇష్టమున్నవారు ఇన్టము వచ్చిన 
చోప్పున విషములు సేవింపవచ్చును గాని యిట్టి 
పవిత్రమయిన విధానములకు లోబడి పరిశుభి 
వుయిన జీవనము చేయుచున్న పిజలను టీకాల 
చే నిర్బంధించుట కడుకోచనీయము. విషాదకర 
మైన యీటీకాలపద్లతీ నిర్బంధమునుండి తొల 
గించవలనీయున్నది. టీకాలవల్ల వచ్చు నూతన 
వ్యాధులు అనేకములని కొందరు డాక్షరులు 
రుజువు చేసినను ఇంకను ఇట్టి నిర్బంధమును 
తొలగించలేదు. ఈ విధానమును తొలగించ 
నంత వరకు సత్యముకొరకు మనము వెనుదీయక 
పోరాడవలసీన ధర శ్రమయి యున్నది. 


భయంకర వ్యాధులు 


కయ ఉబ్బసము? ఉన్మాదము, అతిమూ(తము, 
ర క్షక్ష్షుయము నగ రా ఘోరమయిన వ్యాధులు 
ప్రబలి "దేశములో అనేక వేలయునకులను యీ 
"పేట మృత్యువువాత పెట్టుకొనుచున్నది, కలరా 
వేగు వగైరా వ్యాధులు విజృంభించినవి, ఏటి 
అన్ని టికిని మూలకాగణము పజలదరిదము. 
re అశ్యద్ధ - యొక్కువమందుల 
సేవన - సకఏమమయిన ఆఫారనేనన లేకపోవుట, 
మనోఆందోళనమున జీవళ కి తగ్గిపోవుచున్నది. 
కాన న స వనమా సి “జీవసత్తువు (Vital 
Energy) ను వృద్ధిచేసికొనుము, జాలియం౦ 
దున్న సవామేవాము వగైరా విమఖీజము 


హృకృతి వైద్యముయొక్క ఫలితము 


మోరునమ్ము కారా 





పూ ర్య ము 


లను లాగివేయుము. పరిశ్న భుడవుక ము, పవిత్రు 
డవుకమ్ము. జ 'వధచికి త్చావిధానములో హోమి 
యోపతి చాల తక్కువ అపాయకరము, అంద 
రును వాడవ చ్చును. వీల్లలకు గర్భిణి స్రీలకు 
అవాంతీరపరిసితులయందును వాడి చాల లాభ 
ము పొందితిని, దీనిసూతములు సికృతివై ద్య 
సూత్యములును ఒకటియే, 


ధర్మములు 
జీవితమునందు "పెక్కు ధర్మములు, ఉపయోగ 
కరమైన పనులు గలవు, అందు ఆరామ తటాక, 
చేవాలయ, ధర్భసత నిర్మాణము చాలళ్లౌను 
సీయము, అందు పకృతిశా(స్ర్ర'వేత్రీలు ఫలము 
లను, కూరలను, అధికముగా ఉత్ప శ్రీచేయవలసి 
యున్నది, కాన బావులను తవ్వించుట: తటాక 
ములను తవ్వించుట పో్రత్సహించవలయును 
నిమ్మ! నారింజ: బత్తాయి వగయరా తోటలు 





ఇప్పుడు 
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ఆయాపి దేశములను గుర్తెరిగి సారవంతే మయిన 
నీటివసతి విరివిగా యున్న స్థలములలో యొక్కు 
వగా ఉత్స త్రి చేయవలయును. నీటివసతి మధ్య 
మపి దేశములలో సపోటా మామిడి ఉనీరిక 
వగైరా తోటలను విరివిగా పోత్సహించవలసి 
యున్నది, మాగాని ప్రదేశములలో కొన్ని 
పి'బేశములయందు. వివిధరకములయిన కదళీ 
వనములను వృద్ధి చేయవచ్చును. అట్టి పి చేశ 
ములు పెక్కుగలవు, మొక్కలకంకు అంక్షు నొ 
వాము వివిధరక ములయినఆకుకూరలు; కూరలలో 
పళ్ళు, (ఉదాఃాపుచ్చ, దోస, టొమెటో) అధిక 
ముగా సెంచవలయును,. పతీయింటియందునోు 
దొడ్ల్డలో ఫలవృక్షములు నాటవలయును. 
ఇంత యేల? దేశమునందు ఆరోగ శ్రవంతులు, పండ్లు 
"కాయలు పాలు; వృద్ధి చెందుగాక. 
ఓం తత్సత్‌ 








సౌందర్యలో బ్‌ ముచేత 
పాలివ్వని త్ర ల్లులు 





అడుసుమిల్లి వెంకట కృష్ణా రావుగారు: చందాల 


ఛాలింతలకు పాలుపజేవిధాలు 


ఒకప్పుడు సకలవిశ౧మునకు జ్ఞానమునం౦దున్ను, 
వివేకమునందును, సత్కీళలందును, 
లందును మార్షదర్శకమై యుండిన భరతవర్గ ము, 
వేకు సమ స్త చేశములకంకు సకలవివయము 
లందును వెనుక బడియుండుట పిత్యేక్షము. 
దీనికి ముఖ్యమైన హేతువు లెన్నోయున్నవని 
ఐబాలామంది చెప్పుతారు. కాని పిస్తుతము చేశ 
కాల పరిస్థితులను బట్టి మనమనుభవించుచున్న 
హైన్యమును దైన్యమును బాపుకోని ఆత్య్రభం 
గముకాసట్ట ఆదర్శసుఖజీవనమును గడపుటకు 
ఉత్తమ మార్ల మచేక్షణీయము. ఈకారణ 
మును పురస్కరించుకొనియే, భావిభాగ్యోదయ 
కారణభూతమగు చాలురఆరోగ్యమును గూర్చి 
వ్రాయుటకు పూనుకొన్నాము, ఈవిషయములో 
నెనరును ఛిన్నాభిప్రాయులు గాకుందుకు గాక! 
1987 సం[రం వపియల్‌ 28 వ తేదీని వెలువ 
డిన ఆంధ వారపతి కలో గొబ్బూరి “వెంకటా 
నంద రాఘవరావు గారు వ్యాసిన వ్యాసమును 
చూూచినాను. వారియు దేశ్యము నారు చేసిన 

పీయత్నము బాలావమంచిది. వారి భావము 
కూడా ఇబాలాగొప్పది. వారు ఆవాసము రో 
డబ్బుఖర్చు అక్కర లేకుండానే ఆరోగ్య సూ 
తలను నిరి 0చుకో వాలని సూచించారు, 
మరియు శిశువులమొుక్క_ భావిజీనవితముమిోా చే 


సంపద 


చేశముయొక్క_ భావిభాగ్యోదయము ఆధార 
పడిందని నొక్కిచెప్పారు. మోావీల్లలని నరాడో 
రకందూడలనుగా తయారు చెయ్యొద్దని చెప్పారు. 
ఏరి సరళభావాలు మాచి మనము ఆనందించు 
కోవాలిసిందేకాని వారు బౌలింతలను గురించి 
సూచించిన కొన్నిమూర్తాలు మాతం పికృతి 
విరుద్ధంగాను, సుఖజీవనానికి భిన్న మైనవిగాను 
వున్న వని నాసినందుకు మన్నింతురుగాక ! 


కొందరు మంచిపాోయములో నున్న యువతులు 
స్వశరీర సౌఖ్యం చూచుకొొనిగాని, లేక డాక్ట 
రులు “అనారోగ్యవలివి, పాలివ్యవిద్దని చెప్పుట 
చేతగాని, మారగా యేపాలె తేసేం, 
డబ్బాపాలో, సీసాపాలో, విండిపాలో, ఆఫు 
పాలో, గదెపాలో యేవో యొకపాలు పోస్తే 
బాలన్మా యను భావముతోనుండి మేవో 
యొక పాలతో పీల్చలను సెంచుచున్నారు. అందు 
వల్ల శిళువ్రలఅరో గ్యము పూర్తిగా చెడి ఘోర 
మైన _పీమాదములకు  పాల్పడుచున్నా రని 
చెప్పక తప్పదు. ప్రకృతిలో యే జాతీజీవికై నా 
చిన్నతనములో తల్లిపాలే పాలు, కాని యితర 
మైన చేదియు కల్లి పాలతో సరియెనది కాద 
నిన్ని అది రోగకారణ మైన రోగపదార్థముగానే 
యుప యోగపడుతుందని . నిజ మొప్పుకొనే పెద్దలు 
విచక్షణజ్ఞానముగల తల్లులు యొప్పుకోనక్ర 
తప్పదు, ఎందుచేతనంటే సవాజంగా పిల్లలకు 


సౌందర్య లోభముచేత పాలివ్వనితల్లులు 


తల్లిపాలే సనాజాహారము, తల్లిపాలతో పెరిగి 
నట్లు వీల్టలు ఏ యితరాహోరాలలోను పెరు 
గరు, పీల్చల అంత )నిరాణము త్రల్లీపాలను 
మాతి మే తేలికగను, నిరపాయకరముగను 
జీర్ణి ంచీ శరీరమును పోషీంచగలదు. ఇది ముఖ 
మైన మొదటి సూతము: లక నెలతక్కువ, 
బరువుతీక్కువ వీల్లలకు ముఖ్యంగా తల్లిపాలే 
వాడాలని చెప్పారు. ఇది యంతయు నిజము, 
కాని అసలు బరువుశక్కువ నెలతక్కువ పిల్లలు 
సరియైన ఆరోగ్యవంతులకు పుట్టే పుట్టరని చెప్ప 
వలసియున్నది, ఇట్టా నెలతక్కువ బరువుతక్కువ 
వున్న పిల్లలకు తల్లి వద్ద పాలుండనే వుండవు. 
ఆ తల్లులు యే యికేరషాలు యివ్వక ఆరోగ 
వంతురాలు! గుణవంతురాలు అని తనబిడ్లతో 
పాటు వయసుగల బిడ్డత ల్లి చేత పాలు యిప్పీం 
యుతూ తాను ప్రకృతిసిద్ధంగా ఆరోగ్యాన్ని 
సంపాదించినట్టయి కేతిరిగి పాలుపడ తాయి, పాలు 
పడే విధానాలనిగురించి ముందు ముచ్చటిద్దాము, 
ఇప్పుడు తల్లిపాలు తాగే విల్లలనుగురించి మూ 
దాము, పూ ర్తియెన ఆరోగ్యవతిపాలు తాగిన 
ధీశువులు చాలా కులాసాగాను, నవ్వుతోను 
ఉంటారు. వారికి జరముగాని మరి యితీర 
జబ్బులుగాని రావు. వచ్చినా వారివద్ద రోగ 
నిరొధకళ క్రి (Resisting Power) మొక్కు. 
వగాయుండి, రోగమును నిరోధించు జీవశీ కి, 
(Vitality) ని వృద్ది జేయును, పోతపాలు త్రాగే 
సిల్చలు యేనాటికీ సర్వాంగ సుందరంగా వుండ 
చేరరు. మరియు తల్లిపాలు తాగే పిల్లలకు 
ఆముదమువలనగాని పళ్లు రాకమునుపు గట్టి 
పదార్థములు పెట్టుటవలన కాని రోగములు 
వచ్చిన రావచ్చును. 

ఇక కొందరు తల్లులు చనుమొనలలోవున్న లో 
పాలవళల్ల. పాలివ్వలేక పోతున్నారు? ఇదిఎంతీయు 
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విచారకరము. ఈ తల్లులు సహాజాహారవిహార 
మును అనుసరించి పఏకృతిమాత సామిప్య 
మును జేరినచో బాగుపడగలరు. మరియు తలి 
అరోగ్యము మంచిదై నప్పటికి తల్లికి పాలిచ్చు 
కొందామని ఆత్ఫతగా వున్న ప ఎటికి మొనలు 
పగిలి బాధపడుతూ బిడ్డకు పాలివ్వలేక దుఃఖ 
పడుతున్న తల్లు లెందరో యున్నారని డాక్టర్లు 
చెపుతున్నారనివాగశారు. అసలు తల్లి ఆరోగ్య 
ము కలదై, గర్భిణీనియనూలను పాటించుతూ 

సహజమితాహారము తీసుకొని గృహకృ త్యాలు 

నెర వేర్చుకొంటూ ను )మైనగాలి మెండలో 

తిరుగుచుం"కు రాఘవానంద రావుగారు చెప్పినట్లు 

చనుమొనలు పగులుటగాని, గటిగా యుండుట 

గాని మరియొకరి బిడ్డని అడ్డాలలో చేసుకోవ 

టముగాని (LanOline) లనోళై ను, (Rectified 

Spirit) శెక్టి ఫెడ్‌ స్పిరిట్‌ వంటి హోనికరావధ 

ములు, దిష్టి పాక్కు మాచికాయి, కస్తూరివిష్పళ్లు, 

మిరియాలు మొదలగు ఉడే”క కొవధములు 

అవుసరను లేకనే తల్లి పాలిచ్చుకోగలదని మేము 

చెప్పుచున్నా ము: 

ఒకప్పుడు చాలాకాలము జబ్బు పడ్డా నిస్తాాణకలి 

గించే రోగమువచ్చినా తల్లిరొమ్బులు చక్కగా 

పెరుగవుః అటువంటిరొమ్ములుక ల శల్టిక్ర డుపున 

పుట్టిన బిడ్డలకు చనుబాలు సరిగా అందవు, కాబట్టి 

గర్భవతిగా వున్నప్పుడే రొము లు బాగా పరగ 

యేర్పాటు చేసుకోవాలని సెలవిచ్చారు లది 
యంతయు నిజము. కాని యేశ్చాటుచేసుకోవల 
సిన విధానాలు ఆ వ్యాసంలో యెంత వెదకినా 
కనబడలేదు, అసలు యేర్పాటు మేమిటంజే 
రోగము సహజముకాదన్కీ అది అసపహాజ జీవ 
నమువల్ల వచ్చే ఫలితమనీ యెవరూ పగచేకల్సిం 
వేది కాదనిన్నీ, పికృతినియమములనుఉల్లం 
ఘీంచుటవలన తప్పనిసరిగా కలిగిన ఫలిత మేననిన్నీ 
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అది మనతప్వులనుదిద్ది సరియైన మార్లమునుచూపు 
న దేననిన్నీ, మనము ఆలోపములను దిద్దికొన్నంతీ 
వరకే రోగము లేక బాధ యుండుననిన్నీ మేము 
ఇప్పుచున్నాము' మో శేవున్నా అనండి-కాల 
మనం౦డి; కర్మయనండి; గవాచారమనండి; కలి 
నుహిమయనండి, ఇప్పుడున్న యథా ర్థస్థిలి యేమి 
టంకే తల్లి బిడ్డ మంచియారోగ్య స్థితిలో 
యున్నట్టయితే బాధలేమిో  యుండవనిన్నీ 
డాక్టరు పృభుగారు సెలవిచ్చినట్లు 'వేదవాళ్ళ 
యిళ్ళల్లో యీోగోల తక్కువయనిన్నీ యేలోటు 
లేక సమ _స్తసదుపాయాలు సాక ర్యాలు ఉన్న 
(శ్రీమంతుల యిండ్లలో యోాగోల మరియు 
ఎక్కువగాఉిన్న ద నిన్నీ రోగము వచ్చినపుడు 
మందులు వేసుకొని సంపూర్ణ ఆరోగ్యమును 
బడయగలుగుదుమను భ్రమను వదలి ప్రకృతీ 
నుతమును అనుసరించినచో సమస్త సౌఖ్యము 
లును పొంది క _రృవ్య పాలకులగు "నెపోలియన్‌, 
శివాజీ, మహాతొ శ్రగాంధివంటి చేశనాయకులను 
తయారుచేసి “ఉయ్యలనూపు చేయి పిసంచను 
చేలగలిదను సా మెతేనుసార్గకముచేయుగాక ! 


పికృతిమతముఅంకే వచ్చినరోగములు నయము 
చేనుకొనుటీకాదు. అసలు రోగాలురాకుండా 
చేనుకోవడ మే అని తెలుసుకో వాలి (Prevention 
is better than cure). వదో కలిగింది తిని 
జీవచ్చవాలవలె జీవించు టయునుగాదు, పకృతి 
మతమనిన కౌరముమాని గింజలుతీనుటయుగాదుః 
మందుమాని తొట్టిస్నానములుచేసి రంగద్దాలు 
వాడుట అంతకు మునువేగాదు. ఇక యేమిటం జే 
పికృతిని ర్నాణసూత ఏముతోకూడుకొని భౌతిక, 
మానసిక ఆ ధ్యాత్తీళ తత్యములపై ఆధారపడి విప 
రీతములగు కోర లనుమాని సహాజములును, కేవల 
ములు నగువివషయములతోడనే శొంతి' సౌఖ్యము 
పొందగలిగినమనసును బుద్ధిని, చేహామును సంపా 


పకృతి - 


బెజవాడ 


దించుశుు అనగా జిహ్యాకు గంజేని క్రమ రగా 
వుండాలి; వాంసతూలికాతేల్పములు లేకపోయినా 
చేసామునకు 'తెలియనినిద పట్టాలి, ఎట్లా గంశే 
ఒకనికి జరమువచ్చినదనుకోండి, ఎంత టిరుచిగల 
పదార్థమైనను వానికి రుచింపదు. జరము తేగ్గి 
కడుపులోనున్న అజీర్ణ ము తగ్గగానే జిహ్వకు 
గంచేని కమ్మగానుండుట అందరకు తెలిసిన చే 
గదా?! ఇట్లు నాలుకయొక్క-రుచిగవాణశ శ్రీని 
బాగుగా వృద్దిచేసిన జిహ్వకు గంచజేని కవు గా 
నుండి చేహమునకుపుష్టినొసంగి: మనసుకు శొంతిని 
ఆనందమును సమకూర్చును ఈ విధానము 
మంచిదో; జివ్యా మొద్దుబౌరినకొలదిని, అజీ 
ర్ణ ము వృద్దియైనకెలదిని, ఆహార పదారముల 
రుచులను సెంచుకొనుచు పోయిపోయి జిహా 
యెంతేటిరుచిగల పదార్థమునై నను స్వీకరించ 
లేనిస్టితికి తెచ్చి రోగములను వృద్ధిచేయుట మేలో 
బుద్ధిమంతులు వివేచనచేసి తెలుసోకొందురుగాక | . 


పాలుసడే విధాలు, 


సహజంగా మనఅనుభవములో చూచేచేసి 
టంకే సృష్టిలో తిరి గేయేయిత రజంతువులు కూడా 
వీలలకు “పాలిచ్చుకోలేకగాని, పాలు లేశగాని 
బాధపడటం మనము చూడటంలేదు. కాని 
మనము కృతిమాహారములత్‌ పెంచే పళువు 
లకు కూడా శ్రీరవృద్ధి లేనట్లయి తే తవుడు, పచ్చ 
గడ్డి మొదలై నవివెసి శీర వృద్ధి చేయుట అంద 
రము అనుభవములో చూచుచున్న విషయ మే, 
శాని బాలింతలకు పాలు పడాలంకేు మాతం 
సీమనుంచి వచ్చిన మందులు పాలు, వెన్న 
మొదలై న క్రొవ్వుపదార్థ ములు పెట్టాలని వాలా 
మంది యభిపా్రాయపడుచున్నారు, బ్రదిఎంతీయు ' 
విచారము, పొాలుపడొలం జపే పాలుకాని మందులు 
శాని, కాపులుగాన్సి - మక్టనలుగాని . అవుసరము 


సౌందర్య లోభమువేత పాలివ్వనిళల్లులు 


లేకుండానే పె చెప్పిన సహూజాహార విహారాల 
వల్ల అనగా దంపుడు బయ్యం, ఆకుకూరలు, కాయ 
గూరలు, కొద్దిగా బియ్యపుక్‌ డుగు, పండ్లు మొద 
లైనవి నియమముగా యిచ్చి గృవాకృ్ళ త్యాలు 
నెర వేర్చుకొంటూ యెండా, గాలీ శరీరమునకు 
సోశేటట్లు పనిపాటులు వేసుకొంటుంళే పాలు, 
వెన్న, మందులు అవుసరము లేకుండానే పాలు 
పడతవి. అసలుపాలు తాగి తే పాలు పడతేయా 
అని ఆలోచించి తే అది వట్టిభమయని యెక్కు 
వగా కొవ్వుపదార్ధాలు కరీరములో చేరితే పాలు 
తగ్గిపోతయ్యని పళ్లు, కూరలు మొదలై నవి తిన్న 
ట్లయి తే ర_క్షవృద్దికలిగి ర క్షములోనుండి పాలను 
తయారుచేయు దాగిక్షగుత్తులవలె నుండు శీర 
సో9తస్సులు నృద్ధిపొంది ట్రీ రవృద్ధిని కలిగించు 
ననియును, $ోగివ్యుపదార్గములు యెక్కువగా 
చేరి స్తన సౌపహ్టవము కలిగియున్న వారిలో పాలు 
లేకుండుట  సహజమనియును- క వ్వుపదార్థ 
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ములు తగ్గిన వెంటనే పొలు పడుననియును 
సౌందర్యలోభముచేత పాలివ్యని తల్లులు చాల 
శెలివితక్కు.వ అభిప్రాయ పడుచున్నా రనియు 
చెప్పవలసియున్న ది. ఎబందువేతనం కే అసలు, 
పాలు యివ్వక పారిపోయిన -చో శరీరములో ఎక్క. 
వగా _కొవ్వుపదార్థములు చేరి అసవాజ 
కా మేచ్చకలిగి మొదటికి మోసము వస్తుందని 
చెప్పవలనీయున్నది. నురియు తల్లి పిల్లకు పాలి 
చ్చుకోవాలని ఆతిత వేమ కలిగియున్న ట్ల 
యితే తప్పక పాలు పడగలవు. పతి తల్లియు 
శిశుపోవణవిషయములో శ్రద్ద వహించినట్ల 
యిశే స్యయంనిర్ల య ధర్మము వృద్ది చెంది 
స్వయం(ప్రకాశమున క వ కాశముండి జాతీని సంఘ 
మును బాగుచేయుటయేకాక వారును బాగు 
పడగలరని యాళించుచు విచ్చిభ్యామలను మాని 
శిశ్గుపోవణవిషయము శ్రద్ధ వహించ గోరుచు 
ముగించుచున్నా ను 


న కూ. 





దివ్యజ్ఞాన దీపిక 
షో 


వ్యక్తి అభివృద్ధికిని, సంఘాభివృద్ధికీని, ఇ్రహాపరసాధ్ధనమునకును కావలసిన ఉపాయముల బోధించు 


మాసపతి)క 


సంర చందా రు మాత్ర, 


మేనేజరు ; దివ్యజ్ఞాన దీపిక అధీస్సు 


వసంతా ఇన్‌ స్రీట్యూటు - అడయారు, 


విజయ 


సచితి హాస్యరస విజ్ఞాన మాసపతిక 


సం॥ర చందా రు! 
మేనేజరు ఏ విజయ, విజయనగరము. 


గృుంథాలయ సర్వస్వము 
ఆంధ బేశగ౦ంథాలయ సంఘంతరఫున స్కతినెల పిచచురింపబడు సచితిమానపతిక 
. సంఘసభ్యులకు సభ్యత్వపు చంచాలతో రు రీలు, 


మేనేజరు ; గ ంంథాలయసర్వస్వము, బెజవాడ, 


చిడ్డలఫోటోపోటి 


చాలినన్ని ఫోటోలు రానందున వాయిదా పొడగింఛితిమి, 


చిన్న బిడ్డలలో ఎవరు అరోగ్యవంతులోగూ-డా అనేకు 
అకు తేలియదు. రిశువారోత్సవములలో బహుమతులు 
ఇస్తున్నారుగాని అవి ఆక్కడ లావాటిపిల్లలకో, పచ్చని 
పిల్లలకో, మంచి చొక్కాలు తొడిగిన పిల్లలకో లభ 
స్తున్నవి గాని ఆరోగ్యవంతులగు బిడ్డలకు లభించుట 
"లేదు, అరోగ్యవంతు లైన చలాకీగల బలమైన బిడ్డలకు 
మేము బహుమతులివ్వదలచి ఈఫోటోపెంజు కంటెస్టు 
యేర్పాటు చేసినాను. ఆం౦దుల క క్రీందినియమములు 
యేర్పాటు చేసినాము, 

1. మాకు పంపిన ఫోటోలను తిరిగి పంపము. 

ల ఫోటో కొర్డు 5౪4 అం| సైజుది చాలును, "క్యాచి 
చెటు ఉ౫(6 అం! సైజుది పంపనా పనికివచ్చును, 
కి పంపిన ఫొటోలలో బహుమతిపొందిన చానినెల 
మేను పత్రికలో పీచురించుట. క థికౌరము కలిగి 
యుందుము. గాన అఫొటోలను బంఫువారు ఆపట 
ములను మేము పతికలో వీచురించుకిొనాటకు అబిడ్డ 
తండి)వద్దనుండి అధికారపతంముతో సహో జోడించి 
పంపవలెను, 

ఓ, బహుమతిరాని ఫోటోలు కొన్ని మేము ఒక్కొ-క్క- 
పతి 0-6-0 లకు కొనదలచఛిళకీమి, 


ర్‌ పతి ఫోటోతోను యీ కింది వివరములు , పంప 
వలెను, 


బిడ్డ పేరు 
తండి) పేరు 
చిరు నామా 
బిడ్డవయస్ఫు 
తూకము 
తల్లిపాలా? లేకపో లే 
యీ పోతపాలు ? 
ఫొటో మేము ప్రచురించుటకు తండి) అనుమతి, 
దస్క-తు 
ఫొటో గా9ఫరు "పీరు | 
చిరునామా 
దస్క-కు 


6. నిర్ణయించువారు హృక్ళతి పత్రి) కొధిపతులు = చీనిశి 


అవీలులేద్యు 


ప rt ఆకల అకా ఆకల tt ఆకుకు 


ఆనా 
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7. పకృతి కౌర్యాలయటిస్టు టి స్రీలుగాని నాకరులు 
గాని యీ పోటీలో పాల్గొనరాదు. 

8. ఈపోటీ ౩0-7-57 తేదీతో అంఠమగును. 

9, బహుమతులు 1-9-87 తేద గల పికృతి పత్రికలో 
ప్రచురింపబడును, 


10. ఫొటోలను యీకిం౦ది చిరునామాకు పంపవలెను, 
బిడ్డల ఫొటో పోటీ, 


ప్రకృతి ఆఫీసు - బెజవాడ, 
బహుమతుల వివరము, 


"చందటీ బహుమతి రు 5-0-0 
₹0డవ బహుమతి 2.0-0 
ఓ4 ఒవముమతళతులు 0-19-0 చొ॥ 8-0-0 

మొ త్తం 10-0-0 


Germ 


క్ష 





ల 


జ లగ 


మాలా. 


AA కర్క-ట వ్రణమునకు “కామూ 


1 నై! VV 
[| eri) (|, క 
ళ్‌. 2 


ఉహూ 


స్వాభావిక చికిత్స 


(బెర్నార్‌ మెక్‌ ఫేడకారి స్వీయచరిత నుండి) 


(ఇన్నుభొట్ల భానుమూ ర్తిగార్కు బి. ఎ ఎల్‌, టి యక, డీ.) 


wl నడుపుటలో నాశెన్ని యో కప 
ములు సంభవించినవి. మే మద్దెకు తీసికొ నిన ధవ 
నము ఒక్‌ పఠనాలయమనగుఏచే వ్యాయామ 
చికిత్సశాలగా నుపయోగపడుట కై మధ్యసన్నటి 
బల్హల నమర్చి గదులవలె మార్చినాను, 
ఈచిక త్పాలయముచుట్లు అయిదు మైళ్టుపచ్చగడి 
|, ర... “ళ్ళి Gs 
మాద నడచివచ్చుటకు తగన సౌకర్యముగలదు. 
బధ ఇశీ 
మధ్యను కాళీస్థలము చుట్టు పచ్చగడ్డిత శ్ఫృంగా 
రముగానున్న మార్ల్గములును గలవు, ఈవృశ్షు 
ముల మధ్య నడ చుట చాలా మనోవారముగనుం 
డెడిది. 


పీకాగోనగరములో మె త్తటి రాక్షసిబొగ్గు నుప 
యోగించు చుండుటచే ఊరు నల్లటి పొగమ 
యమై యుండెడిది. మాఆశ్రమమునకు ఇది 
ఇబ్బందికరముగా నుంజెడీది* స్థానిక సంస్థలకు 
'మేము ఎన్నిసారులు ఈవిషయమె తెలియజేసి 
నప్పటికిని వవిధమైన యుపయోగము లేక 
పోయినది. త్వరలోనే మాచీకి త్పాలయముచుట్ల్టు 
పక్క-లనుండు ప్రజల ఆ మోదమును బడసినది* 
మానిద్యాలయములోని విద్యార్థులను మేడమో 
దికి పోవునపుడు మెట్టనుపయోగించ వలసినదిగా 
మేము శాసించినాము. మేడమోాదికి పోవుటకు 
ఎలకీ కక్‌ లిఫ్టు (Electric Lift) లుంజెడిని, 
క్రింది అంతన్తులో ఈలిఫులో కూర్చుంకే వెం 


టనే పె అంతస్తులలోని! వెళ్ళ వచ్చును. మె్లి 
క్రి పోవుటవలన శరీరమునకు వలయు పరిశ్రమ 
కలుగు నని మూవొాదము, అది వి ద్యార్థులకునచ్చ 
లేదు. ఒకప్పుడు సమ్మెకట్టినారు. శాని వెంటనే 
వారి తప్పు వారికి తెలిసినది. మేము చెప్పినట్టు 
విన నిశృయించుకొన్నారు, 

ఆరోజులలో సంగీతీము నేర్చుకొనుట యందు 
నాకు అభిలాష యుండెడిది, కొన్నాళ్లు శముచేసి 
నాను; సంగీతములో కొంత (ప్రావీణ్యత సంపాదించి 
నాను, 

వారమునళొక సారి నేను ఇచ్చు వ్యాయామ ఉప 
న్యాసములలో ప్రేక్షకులు నన్నొకసారి పాడ 
మని బలవంత పెట్టినారు. మారు వేవముతో 
కొంచము సేపు చేను పాడినాను. నాపాట అందరు 
'మెచ్చుఖొనిరి, సంగీతము పాడుచుండగా నేను 
ధరించిన దొంగమిసములో కుడి భాగము క్రంద 
పడిపోయినది. దానిని కప్పిపుచ్చుటకు నాచేయి 
తరుచు ముఖము మాదికి పోనిచ్చుచుంటిని. 
'కానిఎట్లో ఈసంగతి తెలియకుండగనే, నాపాట 
పూ ర్తి చేసితిని. 

ఈ చికి త్సాలయములో ఒక తమాపాజరిగినది, 
పదునా శేండ్ల బాలిక మాలశీనుములోనికీ వచ్చి 
నది, ఆమె వెన్నెముకలో శ్షయవలన బాధపడు 
చున్నది, ఇనుపకజ్ఞల సహాయమునగాని నడవ 


190 ప్రకృతి 
లేకపోయెడిది. మా ఆశిమములో జేరిన కొద్ది 
కాలములోనే ఈర్షినుపకజ్ణల సహాయము లేక యే 
నడవగలిగెను ఈ వింత చూడగానే ఆమె 
తండి) ముఖమంతము ఆనంద బొప్పములతో 
తడ్లిసిపోయినది. “ఇదేమిటి! ఈమె ఎన్నడును, 
నడవలేదని చెప్పినాశే, డాక్టర్లు!” అని ఒక 
సాగి కాదు, పదిసార్లు ఆయనలో ఆయన అను 
కొని అశ్చర్యపడనా గెను, 


ఇంకను చెండు వింతసంగతులు, ఒక గగింథక ర 
త్‌న వివాహమైన వెంటనే మా చికి త్సాలయ 
మునకు వచ్చి భార్యాభర్త లీద్దణు ఒక వార 
ముపవసించినారు, వివాహమైన తోడనే వకాంత 
పి బేశమునకు బోయి దంపతులు శృం గార చేష్ట 
లలో నిమగ్నులగుట కెల్ల వారల కలవాటు, 
ఇట్లుపవసించుట నిజముగ ఆశ్చర్యమే! సంసార 
యానము నికే నిర్ణలముగాను: సౌఖ్యము గాన్న, 
గడపవలెనను ఫీరిమనోనిశ్చయమే, ఏ రిట్టుపన 
సించి శరీరమును బాగుచేనుకొనుటకు కారణము, 
తరుచు (అనగా సంవత్సరమున కొక మూడు 
నాలుగు రోజులు ఉపవసించుట “మనశరీరమున 
కెంతయు ఉపయోగమని వేరుగాచెస్పన వసరము 
లేదు. 


మరియాశక వింత 


భార్యాభర్త లికువురు తీమపుతు)డు మాఆశి 
మమునకు వచ్చినారు. గీ) దేశీయులు ధరించు 
దుస్తులు ధరించుటయెగాక, కాళ్ళకు జోళ్లు లేకుం 
డగ నడచుచుండిరి. జోడులేకుండ నడచుట ఆ 
"దేశములో యొకవింతయే. మిగిలిన వారందరు 
ఫోట్టమిాదకోట్లు వేసికొనినను వణుకు చుండెడి 
వారు, వీరుముగ్గురు మామూలు చొక్కాలు వేనీ 
కొసి, చలిఎరుగకుండగ నుండెడివారు. వీరి! 
మేము సుస్వాగతమిచ్చినాము, 


= గ్రైటబవోడ్ల 


అక్కడ కొంపెకుజ్బ వాళ్లు కొందరు, ఈగీఏక్స 
దుస్తులు ధరించిన వాడును నేనునుఒక సారి మీకారు 
పోవుచుండగ మమ్మూలనిద్దరిన్మి బూ)టన్‌, శేసి 
యస్‌ (Brutus and Cassius) అని విలిచినారు. 
నేనుకూడ కొంచెము దుస్తులనే ధరించి, జోడు 
లేకుండగ నడి చెడినాడను, 

ఇంకకొంతదూరము పోగానే, ఇద్దరు యువతులు 
మమ్ములను 'తారసీల్లి నారు, మమ్ములను ఎగా 
దిగా చూచినారు. మూరపోయినారని కూడ 
చెప్పవచ్చును కొంత శరీరముక నబడునట్లు దుస్తులు 
చేసికొనుట ఆరోజులలో అంతేఅ త్యాచారము గా 
నుండెడిది. 


మరియొకవింత! చేను వీకారునకు పోను శపుడు, 
దారిలో కుక్కలు అడ్డము వచ్చు చుండెడిని. అవి 
నన్నెన్నడును కణవక పోయినను కణిచునంతే 
పని చేసెడీవి 


వి 'కాగో విశ్వవిద్యాలయములో నడచుచుండగా, 
ఒకకుక్క నావెంట బడినది, చీకటిగానుండుటచే 
అది వజాతి కుక్కుయో నాకు మొదట "జెలియ 
లేదు, నామోదికి దుమికినడి నేను ఎదురుతిరిగి 
వెనుకకు నడవసాగితిని, కొంచెము వెలుతురుండు 
చోటికి రాగానే దానినిచూచితిని దా! అది 
రక్తము తాగు పెద్ద వేటకుక్క, దానికండ్లు 
నిష్టూలు గక్కుచున్న వి, 

నాజన్నలో భయమన్న చేమిటో నాకు తెలి 
యదు. ఇప్పుడు భయపడితినని చెప్పకతప్పదు 
నాచేతిలో కజ్ఞ లేదు. నాఆయుధములు నా 
చేతులే, జసీంచామువంతే కుక్కుముందు నేనొగ్ర 
శళువువలె నుంటిని. కుక్కు మొజుగలేదు; నా 
శీసి "తేరబారి చూడసనారంభించినది. నామోాదికి 
దుమికి నన్ను చీల్చివేయు సంకల్పముతో 
నున్నదని దానిభయంకరనుగు చూపువలన 


కర్కట విణముసకు స్వాలావిక చికిత్స 


స్పష్టమగుచున్నది. నేను అతిభయముతో, 
మెల్లగా వెనుకకు వోవుచుంటిని, అదేమి ఆశ 
ర్య మోగాని, కుక్క. నిలిచిపోయినది, బ్రతుకు 
జీవుడా! అనుకొని నాదారిని నేనుపోతిని, 


కొన్నాళ్ళకు, ఈ కుక్కయొక్క యజమానుని 
కలసికొన్నాను. అవాయకర మైన ఇట్టకుక్కలను 
రాతిళ్లు వదలివేయుట చాలా అన్యాయ 
మని చెప్పితిని. కొంచెము తీవిముగానే చెప్పీ 
నాను, అందుచేతనే కాబోలు, తర్వాత, ఆ 
కుక్కను జాగ త్త పెట్టినాడు. 


నాల్లవ అంతస్థులో పండుకొనుటకు బహిరంగ 
పి) చేశముగలదు, ఒక రాతి అక్కడ పండు 
కొంటిని, వేసవి కాలములోను, చలికాలములో 
కూడ, నాకిక్కడ పండుకొను అలవాటు, 


ఒక రాత్ర మంచు విరివిగా పడినది. చలికి అగ 
లేక లోపలిగదిలోకి రాబోగా, తడిబట్టలు వర్రీ 
రమునకు చుట్టబెట్టుట చికి త్సావిధానములలో 
ఒకటిగదా అని నాకు జాపకమువచ్చి, నాకాళ్ళ 
చుట్టు ఈమంచుతో తడిసిన గుడ్డలను చుట్ట 
బెట్టి దానిపెన పొడిగుడ్లలు కప్పుకొని పండు 
కొంటిని, మొదటకొంచెము చికాకుగానున్న ది 
గాని, తర్వాత సుఖముగా నిద )పట్టినదిా 


ఆరోజులలో కు స్తీపట్టుట యందుకూడ నాకు 
ఆస క్రి మెండు-లాస్‌ వంజలీసు (1.05 Angeles) 
లో పిసిద్దికెక్కిన మెక్కోయి (Mecoy) నా 
తో తరుచుకు స్తీ పట్టుచుండెడి వాడు. తర్వాత 
అతను మావ్నాయామ చికి తాలయములో వేరి, 
పట్టభదు)డై కొంతకాలము మాతఆఫీసులో పని 
చేసెను, అప్పుడప్పుడు తమాపాగ్యా కుస్తీ 
పదర్శనము లిచ్చుచుండెడి వాడు, 


ఈపీకాగో చికిత్సాలయములో నొకగొప్ప 
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ఆశ్చర్యకరమైన ఉపవాస చికిత్స చేసియున్నాను, 
ఒకరోగిచేత తొంబది దినములు ఉపవాసము, 
నేను స్వయముగా వేయించినాను. ఆయన వేరు 
ఫాసెల్‌ (Fause) అయన తూకము 420 ఫా 
నులు, ఆయన ఒక హోోటలులో మేనేజరు, “ఛారా 
యిడ్‌ గింధిలో ఏదో జబ్బు వర్పడినది ఆయన 
బవ పిమూా దావస్లలో నున్నాడు. ఇావుతప్ప 
దని తోచినది, అట్టి స్థితిలో, ఒక యువకుడు నా 
వ్యాయామపతిక నొకదానిని అతనిచేతికిచ్చి, 
అందులో చేను మొదట వడురోజు లుపవసించిన 
విషయము చదవమని చెప్పి, ఉపవసించినగాని, 
అతని! బతుకు ఆశలేదని గట్టిగా జెప్పెను. 
చచ్చుటకు ముందు ఉపవాసముచేసి చావవశెనని 
పాసెల్‌ నిశ్చయించుకొనెను, ఉపవాసము ఆరం 
భించిన వారమురోజులలోచే, అంతకు పూర్వము 
కేదలలేనివారికి కొంచెము శ శక్రికలిగినట్లు కనబడి 
నది. ఇరువదిరోజులవరకు ఉపవాసముచేయ నిశ్చ 
యించెను. 


తరుచు ఇట్టుపవాసములుచేసి 420 నుంచి, త(0 
పొనులవరకు, తనబరువు తేగ్గించుకొనెను, త ర్వాత 
కొన్నాళ్ళకు నావద్దకు వచ్చి, నాసమశ్షుమందు, 
తొంబది దినము లుపవసించవ లె ననుఉ ధైశ్యము 
న్నట్లు నాకు తెలిపెను, ఈ ఉపవాస విషయము 
లన్నియు వా్రసినచో, అదియొక చరితయగును. 
ఈ ఉప వాసచికిత్స బవాజాగ) తగా నడివీతిని 
ఉపవాసానంతరము: ఈయనకు 75 పౌొనులు 
బరువు తేగ్గినది ఉపవాసానంతరము ఆయన 
బరువు 225 పౌనులు మాత) మే ఉన్నది, మొదట 
జబ్బు చేసినప్పుడు 420 పౌనులు; చేవామునకు పూ 
ఏలిగౌ స్వస్థత చేకూరిన తర్వాత 235 పోనులుం 
సుమారు రెండువందల పొనులు అన్యవదార్గ ము 
బయటికీపోయిన దన్నమాట, 
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బీటిల్‌ కక నుంచి షీకాగో రాకముందు కిర్కట 
విణ మొకటి కుదిర్చియున్నాము. ఆవిమయము 
వాసి ఈ వ్యాసము ముగించెదను. 


కర్కటవ)ణము; స్వాభావిక చికిత్సనలన కుదర్చ 
వచ్చునని, నాకొక గట్టినమ్మక ము గలదు, మా 
వ్యాయానుపతిక చాలా కాలమునుంచి చదువు 
చున్న ఒక యువకుడు తీనతీల్లిని మా చికిత్సా 
లయమునకు  తీసికొనివచ్చెను. కొన్నినారము 
లలో ఆమె జీవయాతీ” ముగియునని డాక్టర్లు 
అమెకు చెప్పీరట. కాని అమె కునూరునికి 
అనూటయందు నమ్మకము లేదు' మా అశిను 
ములో ఆమెను పరీశ్షీంచినాము. ఎక్కువ ఆశే 
లేదని చెప్పవలసివచ్చీనది. ఆమాట వినినతో 
డచే అ యువకుడు నిరుత్సాహుడై, చంటి 
వీల్లవానివలె నేడ్వసా గను. 


జన్సాల్లు రాకింళ్లు, నాల్లు పగళ్లు రలు పియా 
ణముచేసి మా యమ్మను ఇక్కడికి తీసికొని 
వచ్చినానే ! చికిత్స ఏమియు చేయకుండగనే 
పంపేవేయుదురా” అని కడు దుఃఖముతో 
విక్నించెను. నాకేమి చెప్పుటకు తోచలేదు, 
ఇంకొకసారి అతనితల్టిని పరీక్షించి, ఏమిచేయ 
గలిగినది ఆలోచించదనని చెప్పినాను. రోగ 
నిదాన మొరిగిన మా ఆశ్రమ ఉద్యోగి తిరిగి 


పకృతి = 


చెజనాడ 


వెనుకటి అభిపొాయమే ఛెప్పవలసివచ్చినది, 
ఇది వినినతోడనే కుమారుని దుఃఖము దుర్భర 
మైనది. వమిచేయుటకు తోచలేదు. 


ఈ కర్కటవణరోగిదగ్గిర ఎవ్యరును భరింప 
లేనంత దుర్వాసన యుండేది. ఆమె తేన గది 
వదలకుండగ, శెండు వారములుండుచో మా 
శక్తి వంచనలేకుండగ చికిత్స చేయగలమని 
చెప్పినాము, 


పచ్చిపాలు పండ్లు ఇచ్చుచు, సీటివై ద్యము 
ఆరంభించినాము. వెన్నెముక కొంశెను రుద్దు 
చుంజెడివారము, అచేమి ఆశ్చర్య మోగాని, 
"రెండు వారము లగుసరికి కొంచెము స్వస్థత 
చిక్సినది, ఇది చూచి, ఇంక కొన్నాళ్లు చికిత్సే 
చేయ నిష్టపడిితిమి. 


మా ఆశ్రమములో మూడు నెలలుండి తర్వాత 
ఇంటికీ వెళ్ళిపోయినది. అటుత రాత, తన పనులు 
తాను నిర్వర్తించుకొనుచు మూడు సంవళ్సీ 
రములన్నర బ్యతికినది. మేము చెప్పిన పథ్యము 
మోద నున్నచో, ఇంక కొన్ని సంవత్సరములు 
బ్రతికి యుండెడిదనియు, ఆ పథ్యము ఆమె 
వేయ లేకపోవుటచేత నే, అంతత్వరలో చావవలసి 
వచ్చినదనియు ఆమె కుమారుడు మాకు జాబు 
వ్రాసెను, 


రుల క. 





లోకలుబోరు -- 
డ్‌ 


వందు లోకలుబోడ్లు తీర్సలు, వాక్కులు అన్ని యును పికటింపబడును, 


న మ న 
(మాసపతిక) 


సంర చండా రు, క-0-0 లు, 


లోకలుబోద్ద కార్యాలయము, కపిళేశ్యరపురం (తూర్చు గోచావరిజిల్లా.) 


పకృ తి చికిత్సాగ్యం థములు 








aa అ నన 
నివిధ వ్యాధులకు చికి త్సాగ)ంధములు వ్యాయామము 
"ఇల "నల ఇల చె 
ఇతరులకు చందాదార్లకు ఇతరులకు చందా దార్లకు 
క్షయ 0120 0 80 | అనుశవయోగాభ్యాసము 140 t40 
శుక్షనస్టము 0120 080 
స 0120 080 పికృతి వెనుకటి సంపుటములు 
వేదాంతము, ఇతరములు పకృతి 4,ర్‌,6,7,11 సంపుటములు 
బుషి జీననప కౌళము 0క0 030] ఒకొాకటి ఇతరులకు 106 0 
చ్రీలవితము 020 010 చందాదారులకు 120 
ఆదర్శ సుఖజీవనము 100 1 00 | పకృతి 12,18,14.15 సంపుటములు 
నుహాయోగము 0120 0 80! ' ఒక్కొక్కటి ఇతరులంప 800 
నిర్వి చారజీవనము 0120 0 80 చందాదారులకు 280 
యు క్లిపకౌళము 080 0 50| పకృతి 16 సంపుటము ఇతరులకు 140 
రామతీన్థ స్వామి వేదాంతోప న్యా సములు చందాదారులకు 100 
1భాగము 0 80 0 50| 17 సంపుటము ఇతరులకు శీ 40 
ఏ భాగము 080 050 చందాదారులకు 800 








After all we have decided to publish 
Dr. BABBITT'S 


HUMAN CULTURE AND CURE 


IN 5 PARTS IN 1 VOLUME 
The Standard work on Chromopathy, which is not available 
to the public for a long time. 


Part [1 Philosophy of Chromopathy and apparatus. 
Part 11 Sexualogy and Sociology. 

Part Ill Psychology and Mental Healing. 

Part IV Nervous system and Insanity. 


Part V Diseases of organs and Cure. 

57/6 Pages 150 lllustrations 
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Pre-publication price (To be paid in advance) i ఎ Re 10 
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తాత్కాలిక కామ్య సు ఖముల కౌనపడి జఇనుఇంట నే దుఃఖము నను భవించుచున్నాడు, మానవుడు 
శ్ర పకెరముగ అనుభవించుచున్న శారీరక మౌ “సీకచ్యాధి' బాధలనుండి తప్పించుకొను సొధన లేవో 
ఈ పత్రిక విపరించును. 

మందులు, ఇం౦జక్ట్‌ నులు అవసరము లేకుండా అతివ తుము, క్షయ, కహా, రాచపుండు మొదలగు 
అసాధ్యవ్యాధులనుకూడ, “గాలి, సూర్యకిరణములు, జలము, ఉపఛాసము, ఫలాహారము, అధఃశళశయనము, 
బంవ్మాచర్యము, మట్టి, వ్యాయా మము, మర్లన మొదలగువానివలన నిర్మూలించు సులభమగు 
విధానములను తెలుపును, 

సంవత్సర చందా రు కీ-0-0లు మూత ) మే వూదిరిసంచిక 0-4-0 లు. 
“ఘనేజరు, పికృతిపతి)క , బెజవాడ, 
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డాక్టరు యి. డిం చ్యాబిట్‌, M.D, 6.0. గారిచే ఆంగ్ల భాషలో వా 
సుప సట అెర్యగం౦థమున్త 
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డా. పుచ్చా వెంకట్రామయ్య, N. ఏమ్‌ గారి భాపాంకేర్షీక్షగ్గణము 
సునిశితములగు సూర్వకిరణచికిల్న, 
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ర ఉగ క ధు ఇ ఠి % ఒడ 

చ్‌ వదలి వేయబడిన సృష్టరవాస్యము  లనేకః ఎలు గగైప్రగుముగ్హా విసరి పం కవి. ౭కే 
కీ ల 
0 నిండు కాలికోబె ౦డు 1కి వెల —- (౮౪ దారులకు తగ్గింపు సి 
వనే ల ౧ కో 
శ్ర నిండుతోలు స్ఫెగ్సిబిల్‌ బెండు ౧ వెల 3-0, పతి 1-కి రు 1--0---0, ప్న 
: క uC : | 
"క పోనస్టేజి పిత్యేకము, గజవిమయసూచిక కోరినవారికి పల_బడును. క్రష్‌ 
ఫ్‌ థొతకూర్చు. కాటి ఆద సచికిము. క్రో! 
న - Cw NN అ ) Fn 
39 G3 Cs J 
ర్‌ అనేక నూతన చిత్సపటము లిందుజేర్చబడి నూతన ఫక్కీ-న ముదింంపబడీనది, కూ నేమవార్షి మ 
వ గారి అభినవ జైద్యళాస్ర్రము, ముఖవై ఖరవిద్య, టో-గారోగ్య వివేకము, శిశుపోషణము అను గ్రంథ Ss 
గ్త్‌ ములలోని ముఖ్యవిషయములు శేట తెల్లముగ వివరి౧సబడీనవి, పిశ్నో తరములు జేర్చబడినవి. క్‌ 
వై 70 పటములు 84 అధ్యాయములు, అసలు జెల రు. 8-0-0. క 
ర £00 పుటలు. ప౦కృత్తిచందాదారులకు, జాల ర, 2-8-0. pt 


వివరములకు :-మే నేజర్కు ప్రళ్ళతి కార్యాలయ ట్రన్హుః బెజవాడ, 
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పకృతి చీకిత్సాగ్యం థములు 





అతా ee క ల క ల ర ర పలల తతకునే 
సూర్యకిరణచి కి తా గంధములు be జం 
చల జల ఇతరులకు చందాదార్లకు 
ఇతరులకు చందాదారకు | మహారోగము 080 0 60 
సునిశిత జైద్యం 480 39 క్‌ 0 పొగచుట్ట _ ముక్కు- పొడుం 040 0 830 
హౌఢ[పభాకరం 2 00 1 80| కల్లుముంత - సారాపీపా 040 0 30 
సూర్యకిరణచికిత్స ౧120 080 కఇెషధ వైద్య వొకయూహాళాన్త్ర్రము0 ఓఉ0 0 2 0 
ఆరోగ్య ప్రభాకరం 040 0 80 | టీకౌలననేమి? డాక్టర్గఅభిపౌయము 040 0 20 
వర్షచికిత్స 060 0 ఉ0 | అల్యూమినియం పాత్రలు 020 010 
వర వై ద్యమంజరి 060 040! లేనీరు విషతుల్యము 060 0 £0 
వర్ల వై ద్యము 050 0 £0 తెల్లచక్కె-రవలని విపత్తు 060 0 £0 
ioe నలు ఆరోగ్యవివయక గంధములు 
తొట్లి వైద్యము 800 2 80 
లక్షుణజఆ చికిత్స 0120 0 80 | స్వాఖావికచికిత్సానియమములు 050 0 £0 
నైపీయ జలచికిత్స 0120 0 80| అరోగ్యాదర్శము 080 0 70 
తొొట్టిస్నా నియమములు 060 0 40| (పకృతిచికిత్సాడప న్యాసములు 
థా రాచికిత్స 040 0 30 కి భాగములు ఒక్కొ-క్కా-టి0 50 0 £0 
వేడినీటికౌపు ఉబ్బసపుచికిత్స 060 0 ఉ౦0 | ?శుమాతల కొక సందేశము 0 40 0 30 
ఈఊషఃపాొనము 060 0 £0| ఆరోగ్యము - "కా కచ్చ ౧౩0 0 20 
కూెనేమజహా రి బోధ 020 010 
జస్టుచికిళ్ళ 0100 080 వివిధచికత్పా(గంథ ములు 
అహోర శా నృ గంధ ములు డీగ రోగ చికిత్సా సారము 180 160 
నిరిచార భా నిజీవనము (పొక్ళత చికిత్సా ర్లవములు 
(కొజ్బరినినార్చి) 180 100 1 భాగము 180 100 
ఆహారము 1 భాగము 0120 0 80 ల ఛాగము 140 0150 
డీటొో 2 భాగము ౧4౦ 0 30 లీ భాగము 180 1 00 
పచ్చితిండివలని, పయోజనములు 0120 080 4 భాగము 060 0 £0 
తెల్లచ క్కె-రవలని విపత్తు 060 0 40 ర్‌ భాగము 060 0 £0 
తేనీరు విషతుల్యము & 060 0 £0 6 భోగము 060 0 £0 
జంబీర చికిత్స 030 0 20 7 భాగము 060 0 40 
నమరసాహారము వీరుదాహోగమిశ్రమం 0 20 0 10 | ఉపవాసచికిత్స 100 0120 
ఆహారసమ్మేళన ఫు నో 020 010 జస్తు చికిత్స 0100 0 80 
ఆల్యూమినియం పాత్రలు 020 0 10 | ఛ్యానచికిక్స 080 0 60 
క్షరచికిత్స 040 0 80 | జంవీరచికిక్స 030 0 20 
ఆపక్వళా కా హార అ ద్వైత సిద్దాంతం 2 00 200 యోగచికిళ్స 060 0 40 
నంవాహనచికిత్స 060 0 £0 
దుర భ్యాసఖండనములు ర క్రప్రకోళనచికిళ్స 050 080 
జీవహింస 040 0 80| స్వాభావికచికిత్సా నియవములు 050 0 40 
అనుభవాన౦దము 0120 0 80 డైదికచికిత్సాపద్దతి 050 0 30 


అడిసు---మే నేజరు పికృతి, sass 
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సంపుటము ౧౯ జులై 1937 సంచిక 7 
విషయసూచిక 
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ఈనెలలో కొంతమంది చందాదారుల. చందాలు సరిపోవును వారు ఆగష్టు నేలనుండి 


క త్ర తగా చందా చెల్లీంచవలసియుందురు, అట్టివారు తమచందాలను ఈజులెనెల ౨8 తేదీ 
లోపుగ వంపకోకుచున్నాను. పతి )కఅక్క-రలేని వారు మాకుముందుగ  శెలీయపరచ కోకు 
చున్నాము, వి షి చేసిన పోన్టుఖర్చులు అనవసరముగ యెక్కువగును. కాన మనిలర్జరుద్వారా 


పంపపార్థ న 
మేనేజరు! ప్రకృతిపతిక ఫి 





దేవుడిచ్చిన ఆయు వ్ర 


భూలోకకుబేరుడై న జా డి రాక్‌ ఫెల్లర్‌ 
నీనియరు 2కి-5-87 తేదీన మరణించినాడు, 87వ 
యేట అతనికి 191 సంవత్సరములో పాండు 
రోగము వుట్టినది. డాక్టగులంతా “నీవు యిక 
వమిమందిచ్చినా బ్రదుకివని నిర్థారణ చేసినారు, 
అప్పుడు రాక్‌ ఫెల్లరు అన్నాడు నేను కొన్ని 
లక్షలధనమిస్తాను ఆ డబ్బు తీసుకొని మిరు 
ఒకవిధానము యేరా ఎటు చేయండి, ఆవిభానాను 
సారము నేను జీవిస్తాను, నాకున్న ఐశ్వర్యమంతా 
యీరోజుతోనే నేను అనుభవించకుండా ఉండ 
టానికి నాకు యిష్టము లేదు అని, 

10 మంది సుప్రసిద్ధు లెన డాక్టర్ల పోగుపడ్డారు. 
విశా9ంతితో' కూడిన ఒకవిధానాన్ని యేశ్చాటు 
చేసినారు. ఆ విధానము[పకార మతేడు జీవించి 
నూ 'ేండ్లకు మూడుయేండ్లు తక్కువగా నన్నా 
జీవించి మరీ చనిపోయినాడు. 

రాక్‌ 'ఫెల్టర్‌ చిన్నప్పుడు నిరు వేద, అత్యంత మైన 
స్వయంకృషీవల్ల అతను కోట్లార్జించినొడు. 
మానసికముగానూ దై పికముగానూ యెంతో 
పరిశ్రమా 'శ్లేశమూ? పడిఉంటాడు, 

ఇప్పటి అనేక భాగ్యవంతులవలె విశంతి తీసు 
కోండి లేకుంశు అతిమూత9మో), పక్ష వాత మో 
వచ్చి చనిపోతానంకే యెంతోమంది “వి శాంతీ 
తీనుకొంచే యెక్కడి దక్కజే మన్నై పోతుంది 
వమిచేయమన్నా రు” అంటారు. వపక్ష వాత మో 
వ స్తుంది; చస్తారు, 

రాక్‌ ఫెల్లర్‌ వెంటనే జాలా డి. రాక్‌ ఫెలర్‌ 
జూనియర్‌ అనే తన కొడుక్కు. కొంత ఆన 
మనమడికి కొంత ఆ స్తే యిచ్చి, కొన్ని కోట్లు 
ధర్థ్ణకా ర్యాలకిచ్చి, కొద్దిఆ సే తాను ఉంచుకొని 


1911 సంవత్సేరమునుండి దాదాపు విశంతి 
తీసుకొంటూ కాలము గడిపాడు, 

అవసరమైన త్యాగము చేసినాడు, దాని ఫలము 
అనుభవించినాడు, 1911 సంవత్సరములో నే అత 
నికి బేవుడిచ్చిన ఆయువు సరిపోయి యుండవలసి 
నది, 

బెర్నార్‌ మెక్‌ ఫేడనుకు [10వ యేట క్షయ 
వచ్చినది. అతడు కొన్ని నెలలకన్న జీవింపడని 
డాక్టర్లు మెక్‌ ఫేడ౯ సంరక్షకులతో చెప్పారు. 
చాటునుంచి మెక్‌ ఫేడ౯ విన్నాడు, నేను యింత 
తొందరగా చావగూడడదీని నిశ్చయము చేసుకు 
న్నాడు. అప్పటికి ఆరోగ్యమునుగూర్చి (వాయ 
బడిన తనకు చేజిక్కి.న గంథాలస్నీ చదివాడు, 
ఒకవిధానాన్ని యేర్పాటు చేసుకొన్నాడు* ఆవి 
థానముపకారము నడిచినాడు. తాను ఆయు 
వ శ్రంతుడగుట యేగాక, ఆరోగ్యవంతుడు, బల 
వంతుడు ధనవంతుడుగూడా అయినాడు. 658వ 
యెట యింకా యిప్పటికీ ఫీజిక్ర ల్‌ క ల్పెర్‌ కు 
పోజెస్‌యిస్తూ ఉన్నాడు, ఫిజికల్‌ క ల్చెర్‌ వంటి 
18 సుప్రసిద్ధ ఒకటవతీరగతి మాసపతి)కలనే 
గాక్క కొన్ని వారపతిక్షలు, 2 దినపతీక్రలూ 
గూడా బెర్నార్‌ మెక్‌ ఫేడ౯ కార్పొ రేవ్‌ 
అనే ధర్శసంస్థచేత నడిపిస్తూఉన్నాడు. ఆకార్సొ 
శేవ౯ తాలూకు ధనమంతయూ ఆతడు గణిం 
చిన చే, 

వదీ ఛాన్స్‌ అంకే అద్భృష్టమువల్ల రాదుః ప్తి 
దానికీ కార్య కార ణాలుం మై. కొలంద రెడ్డిగారు 
శీలం జగన్నాధ రావ్రనాయుడుగారు చనిపోవటా 
నికి ఎ'లెక్షలశమకారణము కాదని యెవరన గలరు? 


బెజవాడలో రాంవీక్లా లశ్ష డౌ థై లాక్‌ చని 


దేవుడిచ్చిన అయువు 


పోయినాడు. ఆయనకు ఒంటిలోసత్తువలేక చని 
పోయినట్టా! ఇదివరకు వ్రాసియున్నాను. ఫై 
లానులందరికీ ఆరోగ్యమంశే యేమిటో తెలి 
యదు, వఏమిఆహోరములులీం శు బలమువచ్చీ 
కూడా ఆరోగ్యము చెడిపోకుండా ఉంటుందో 
తెలియదు. ఎవరన్నా వస్తాదుడొంకే వాళ్ళను 
చేరదీసి ఆరోగ్యవిధులను చెప్పినా వాండ్లువినరుః 
అందువలన వాండ్లకు తోచిన వ స్తువులనల్లా 
తిని బలుసారు. తపవాత్‌ లకే చనిపో తారు, 
కలియుగఅభిమన్య డీ, క నాద్‌ గారు గూడా 
యిలాగే చనిపోయినారు. మావూళ్ళొ ఒక 
బలళొలి ఉండేవాడు. వాడు పచ్చిమాంస మే తీనే 
వాడు, వేడీ నెత్తురు తాగేవాడు, కొలరా ఊ 
టో ్రికీ వచ్చిందీ. మొదట చనిపోయినవా డతడే, 
ఇగర బేశాలలో యీ విషయమైన విజ్ఞానము 
బాగా వ్యాపించియున్న ది. ఏమి తినాలో వ్యా 
యామము యెక్లైట్లు చేయాలో గూడా ఆదే 
శాలలో చెప్పే గింథాలు ప(తికలూ ఉన్నయి, 
మన దేశములో లేనూ లేవు ఉన్నా అవి అర్థము 
చేసుకోదగిన తెలివి తేటలు గలవారికి బలము 
సంపాదించేందుకు శృద్ధ లేదు, 


ఇంకొక తెగ ఉన్నది. ఏనే, తెలిసియు తెలియని 
నరు దెల్బ బ్రహ్మా బేవుని వశ మే - అనవలసిన 
వారు, ఆరోగ్యనియమములు "తెలిసియును కతీర 
కారణములవలన అవలంబింపని వారు, 


ఒక పట్టణములో మధ్యభాగమున యెండా గాలీ 
తగులనిచోట ఒకభవంతి యున్నది, 'బజారు 
వై పున కొట్లుకట్టించి అధైకిచ్చినాడు, లో పలిభాగ 
మున ఆ యాసామినివాసము' ఆయన భార్యకు 
హిస్టీరియా, ఇ్రనేవియా వ్యాధులు, 25 సంవత్స 
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రములనుంచీ తో ట్లినై ద్యము రంగువై ద్యము 
వారికి తలునును. నన్ను సలహో అడుగుతూ 
ఉండేవారు. చేను చెప్పుతూ నే ఉండే వాణ్ణి, ఆ 
యమ్మకు యెన్నిసంవత్సరములు చేసీనా ఆ 
వ్యాధిపో లేదుః ఒకరోజున ఆమె 
నన్ను పిలిపించి అడిగింది “ఏమండి అన్నయ్య 
గారూ మీరు కటిస్నాననులు చేయ 
మంటే కటిస్నానాలు వేశాను, లిగస్నానాలు 
శయమంకటే లింగస్నా నాలు చేశాను. ఆవీరీ 
పట్టాను. పథ్యమూ చేశాను, నా రోగము 
నయముశాలేదు. మందన్నా పుచ్చుకుందా 
మంకు యీ వై ద్యముమోద అభిమానము 
పోలేదు. రది యింతేనా? నారోగ మేమైనా 
ఫోతుందాో అని, 

నేను జవాబు చెప్పీనాను:ా 

“అమ్మా, చేను చెప్పినవన్నీ చేసీనావుగాని, 
గాలీ మెండా తగులని యీ యింటిలోనుండి 
మకాముయె త్రీవేసి పూరిబయట ఘారిగుడిసెలో 
నైనా సశే, గాలీ యెండా తీగిలేవోట నివసిం 
చండి, అంతవరదాకా యీ రోగము యము 
కాదు” 

ఆమె యిట్లు చెప్పినది: — 

“అయ్యా యీాయిల్లు మాకు అచ్చీవచ్చేనది. 
మేము యీ యిల్లు వదలిపెట్టి లే దరిదు)లమై 
ఫో తామని మాయింటిజ్యోతిష్ము-డు చెప్పాడు. 
అందువల్ల యీ యిల్లు వదలటానికి మి బావ 
గారు యిష్టపడటము లేదు. ” 

పిపంచములో యెంతోమందికి చేవుడిచ్చిన 
అయువునుగూడా తీన్నగా అనుభవించకుండా 
యెన్నో పితిబంధకాలుంకై. 


చిడ్డలఫోటో పోటి 


ఇాలినన్ని ఫోటోలు రానందున వాయిదా పొడగించిలిమి. 


చిన్న బిడ్డలలో ఎవరు ఆరోగ్యవంతులోగాడా అనేక్‌ 
లను శేలియదు, శిశువారోత్సవములలో బహుమతులు 
ఇస్తున్నారు గాని అవి అక్కడ లావాటిపిల్లలకో, పచ్చని 
పెల్లలకో, మంచిచొకౌ-లు తొడిగిన పిల్లలో లభి 
స్తున్నవి గాని అరోగ్యవంతులగు బిడ్డలకు లభించుట 
లేదు, ఆరోగ్యవంతులైన చలాకిగల బలమైన బిడ్డలకు 
మేము బహుమతులివ్యదలచి ఈ ఫోటోవెజు కంస 
చమీర్చాటుచేసినాము. అందుల కీ శిందినియమములు 
యేర్పాటు చేసినాను. 

1. మాకు పంపిన ఫోటోలను తీరిగి పంపము, 

2, ఫోటో కార్డు తి ఓ అం|! సైజుది చాలును. శ్యాటి 
"సెట్టు 4x6 అంక సెజాది పంపీనా పనికివచ్చును, 
ర, "పంపిన ఫొటోలలో బహుమతీపొం౦దిన _వానినెల్ల 
మేను పత్రికలో పిచుకించుట కధికౌరము కలిగి 
యు౦దుము, గాన అఫొటోలను ఒంప్రవారు ఆపట 
ములను మేము పలక లో ప౦చురించుకొనుటకు ఆలిడ్డ 
రండ్సివద్దనుండి అధికౌరపత్రముతోస సహో జోడించి 
పం౦పన లెను, 

4. ఒహుమతిరాని ఫొటోలు కొన్ని మేము ఒక్కొ_క్యా 
పతి ౧-8-0 లకు కొనదలచితిమి, 

ర్‌ ప్రతి ఫొటోతోను యీకంది వివరములు ప౦ప 
జ లెను, 


బిడ్డ పేరు 

తండింపేరు 

ఏరు నామా 

ల. 

తూశము 

తల్లిషౌలా ? లేకపోతే 

యే పోతపాలు ! 
ఫోటో మేను ప్రచురించుటకు త౦డి'అనుమతి, 
దస్క-తు 

ఫొటోగాాఫరు పేరు 
చీర నామా 
దస్క-తు 


6. నిర్ణయించువారు పిళ్ళతి పత్రి కౌధిపతులు - దీనికి 
ఆపీలులేదు, 


హా rt 9 2౯ ఆహా ఆవులు 


Ces] 


I IIS CI I GI ఆ అధ 2 0 





Oem ఆ కం ro సూ I క అథక్ష్తామణు 


OI 


DD IE OD I ఆయను 


7. ప్రకృతి కౌర్యాలయటిన్ల్టు టిక్టీలుగాని నొకరులు 

గాని యాపోటలో పాల్గానరాదు, 

6. ఈపోటీ 30-7-87 కేదీతో అంతమనుగును, 

9, బహునుతులు 1-9-87 తేదీగల పకృతి పలి)కలో 

పంచురింపబడును, 

10. ఫొటోలను యీళీ)ంది చిరునామాకు పరిపవలెను, 

బిడ్డల ఫొటో పోటీ, 
పీకృతిఆఫీను - బెజవాడ, 
బహుమతుల వివరం. 


మొదటి బహుమతి రు 56-0.0 
శెండవ బహుమతి 2.0 0 
కీ బహుమతులు 0-19 0 చొ! 8.0-0 

మొర్త 0 10-0-0౮ 


men ose 
కొం వ్వ పదార్థములు 

౮ థి 
న ts! 
నశిజనికహారమును గూర్చి (మాంసకృత్తులు) 
తెలీసికొంటిమి. ఈవ్యాసమున సతీ జనిరహీ తౌ 
హోరములను గూర్చి తెలిసికొందము, నతే "జని 
రహీ తాహారములను కొవ్వుప దార మనియు; పిండి 
పదార్థములనియు “"రండురక ములుగా విభజింప 
వచ్చును, పీనియందు మూలవస్తువుల్కు బొగ్గు, 
జలవహవాయువు, పాణ వాయును. ఇవీ వే ర్వేరుకల 
యికలలో వేర్వేరు అహారపదార్గములుగా పరిగ 
ణింపబడు చున్న వి: 
పిండిప దార్భ ములలో కంకే కొ వ్వుపదార్గము 
లలో పోణనాయువు తీక్కువగాయుండి బొగ్గు 
జల వాయువులు యెక్కువగా నుండును 


కొివ్యుపదార్థ ములు సొనుకు 4040 శాలరీల 
ఇస్షమునిచ్చును. వీండ్కీ చక్కెరపదా గరములు పౌ 
నుకు 1820 కాలరీలఉప్పమునుమూత) మే యిచ్చు 
చున్నవిః న వలలో నూటికి 76భాగములు 
బొగ్గు, 12 భాగములు జలవాయువు, 12 భాగ 
ములు పోణవాయ ను ఉన్నవి, 

వృశ్షములయొక్క గింజలు, పండ్లలో కొద్ది ధ 
గాను, అకులు, లొొడిమెలలోను పాలు, 
గుడ్డు, మాంసము మొదలగు జంతుసంబంధ 
మెన ఆహారములళోను కొ9వ్హ్యవుండును, జంతు 
"'జెహమునందు చర్మముకి)0దనుః చిన్న చిన్న 
కణములుగా చేవామునందలి వివిధకుటిక లలోను 
కన్వు వుండును. చేహముయొక్క బరువులో 
దామాపామోద నూటికి 15 భాగములు కొవ్వు 


వేననారి రానుమూ ర్రీగారు, బిఎ 


వుండును. టం. బట్టేయ, చేయు 
పరిశ)మను బట్టియు, న్టీత్రో ససిలి ని బట్టియు, 
తదితర పరిస్థితులను బట్టియ యిది మారు 
చుండును. చెహపోవణ కవుసరయైన దానికంయె 
యెక్కువ ఆహారమును భుజించినప్పుడు దానిని 
కొవ్వుగా మార్చి చేహమునందు నిలయుంచు 
కొనును. ఆహారమునందు సోడియము, యినుము 
మొదలగు సేంద్రియలవణములు లోపీంచిన పడు, 
ఆహారమునందలి బొగ్గును దహించుటకు పాణ 
వాయువు తకు, వగుటవలన నదికూడ కన్ఫుగా 
మారుచున్నది, ఇట్టి పరిస్థితులలో మాంసకృత్తు 
లు, పిండిపదార్గ తు ఫో ర్యనంబంధ మై మెన కుటి 
క్‌లుగా మారి పోవును, 

చెట్లయందలి ఆకుపచ్చన (క్లోరోఫిల్‌ బొగ్గు 
పులుసుగాలిని వీటినితీసుకొని పీండిపదార్గ ములను 
వలెనే కొ)న్వువ దార్గములను తయారు చేయుచు 
న్నది: జంతు డేవాములో క న్ఫుమూడు విధము 
లుగా తయారగుచున్న ది. భుజించినకొ వప దొ 
గ్రములలోనుండి కను తయారగుట్క; వివిధ 
వింక్లిపదార్లములనుండి తయారగుట,; మాంసకృ్ళ 
త్తు కు గల్లి క , వ్యుతయారగుట, భుజించిన ఆహో 
రమునుండిీ వచ్చినకొ)వ్వు వాలా తక్కువగాను, 
వీండిపదార్ష్లములనుండీ వచ్చిన (కొవ్వు బాలా 
యెక్టువగాను వుండును, 


కీలిల్రా పామి టి౯ స్రీయరి౯ా అని మూడురక్‌ముల 
కవు పదార్థములు వృశ్షములనుండియు ఇంతు 
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వులనుండియు తీయబడుచున్నవి. కొవ్వు ఆమ్ల 
ములలో గ్లిసి౯ (6H, ర) రాసాయనిక 
ముగా కలసినప్పుడు కొవ్వులు వచ్చుచున్నవి. 
ఈ కొ9వ్వులలో 9 భాగములు కొంవ్వు ఆమ్ల 
ము 1 భాగము గ్లిసరిను కలసియుండును, ఈ[క 
వులు సామాన్య వేడిలో ద9వరూపమున నుండి 
చమురులుగాను, గట్టిపడినత రునాతీ కొగివ్యులు 
గాను పిలువబడు చున్న వి. పై కొవ్వులు వృక్ష 
సంబంధమైన చమురులలోను కొన్ఫులలోను 
యెక్కువగా నుండును, ఇవి చేహపోవణకు 
చాగుగాతోోడ్చడును, వృత్షసంబంధ మెనచమురు 
లలోను కొ9వ్వులలోను ఓలికావుము జంతు 
సంబంధమైన చమురులలోను, శ్రావ్యులలోను 
స్రీయరి కామము యెక్కువగా నుండును. 
పామిటికాన్తుము తొటిచమురు మొదలగుకొన్ని 
వృక్ష సంబంధమైన చమురులలోను, కొవ్వుల 
లోను కలదు 
ఈ చమురుబన్వు కొసవ్వులను ఘనీభవింప జేయుట 
కొకపడ్లతి గలదు" వీనిని పాతిలలోపోని వాని 
లో నికల్‌ కడ్డినిగాని, ప్లాటినంకడ్డీనిగాని వేసి 
బాగుగా కాయుదురు. కాచినప్పుడు ఒక్కొక్క 
కీల కాన్గుపుకణ ము శెండే సీజల వాయుకణముల ళో 
కలసి స్టీయరికాన్లుముగా నగుచున్నది, చల్లారిన 
తరువాత ఏనిలో వేసిన కడ్డీలను వడీయబోసి తీసీ 
వేయుదురు. అవి యొట్టిమార్సును చెందవు. 
చమురులను కాయుటవలన వానియొక్క._ వాసన, 
వానియందలిజీవస త్తు నశించును. పత్తి తినూనె, 
వేరుశనగనూనే, మొక్కజొన్న నూనె మొదలగు 
వాని సీవీధముగా శాచి డబ్బాలో పెట్ట 
(Pure vegetable ghee) చెట్టనుండి తీయబడిన 
స్వచ్చమైన నెయ్యియని | నుశాణములలో పరివిగా 
సమ్ముచున్నారు, ఆలివ్రుగింజలనుండీయు, మరి 
ఫొన్ని గింజలనుండియు తీయబడిన నూనెల నిట్లు 


పికృతి-బెజవాడ 


కాచి తయారు చేయుటకు ఏలులేదు. (Olive 01] 
and other oils) 


కొంన్ఫులన్ని టిలోను శ్లీసరి౯తోకలియనికొన్ఫ్య 
అముము కొద్ది కొద్దిగా నుండును, ఈవిధముగా 
విడిగానుం జెడి కొవ్వు ఆమ్లము వృద్దాష్థము 
వ చ్చినట్టిన్ని, చాలా పెద్ద వెన చెటయం దెక్కువగా 
నుండును. తయారు చేయబడెడి చమురులలో 
కొన్ని యితేరపదార్గములు, కల సములు వుండు 
ను గనుక శుభసబిచినగాని వాడుకొనుటకు 
యోగ్యము గానుండవు, అవిసెనూనెలో లినోలి౯ 
అను వీడి గానుం డెడికొా 9వ్వు ఆన్లుముండి తరగా 
యిగిరిపో యెడి స్వభావమును కలిగించిన ది* అందు 
వలన రంగులు వేయుటకవిసెనూనెను విగివిగా 
వాడుదురు, లినోలిన్‌ వున్న యీచమురులుగాని, 
కొ9వ్వులుగాన్సి. లేక త్వరగా యిగీరిపోయెడి 
స్వభావముగల యేచమురులుగాని, కనులు 
గాని; శరీరపోషణకు పనికిరావు. జనపవిత్తుల 
నూనె బొప్పాయిగింజలనూనె మొదలగునవి 
యిగిరిపో యెడిచమురుల్కు విడిగానుం డెడికొవ్వు, 
ఆమ్లము, పత్తినూనె, నువ్వులనూనె జొన్న 
నూనె మొదలగువానిలో కొద్దికొద్దిగా కలదు, 
నూ నెలన్ని టిలోను ఆలివునూనె, వేరుశనగనూనె 
చేవహామునకు ఇాలమంచివి, 


వృక్షుసంబంధ వైనచమురులలో ఆముదమునందు 
చేవామున కపకారము చేసెడివస్తువులు కొన్ని 
గలవు, భేదులుగల్లిం చెడిగుణములును అపకారము 
చేయుగుణములును దానియందున్న రిసినోలి 
యనులో గలవు, ఆముదప్పుగింజలో యుండెడి 
రిసిన్‌ అనుశ్రైారనము చిన్నచిన్న కణములుగా 
అముదమునందుండును ఆముదము తగి 
నప్పుడు దానియందున్న వివమును నెట్టి వేయు 
టకు జేవామునందు కొన్ని పోవకరసములూరును, 


క వ్వుపదార్థ ములు 


అప్పుడు విశేచనము లగును విశేచనములకు 
ఆముదము తాగుటయని పన్నీటితో పాశ్రీదొడ్డు 
క డుగుకొనినట్టుండును, 


నూనెలన్నియు నీటికంట తేలికగా నుండును, 
వానియొక్క సాందితః 0.89 నుంచి 0,94 వర 
కుండును, 


ఆవిరియె పోయెడినూనెలనియుు, నీల్యయుం డెడి 
నూనెలనియు శెండురకములు కలవు. పీనిశెంటికిని 
రసాయనిక స మ్చేళనమునందు భేదముగలదు. 
ఆవిరిమై పోయెడినూ నెలను అత్తరులోను, సెంట్లు 
మొదలగు వానిలో వాడుదురు, ఇవి యిగిరిపోయి 
న తరువాత్‌ యెమియుమిగులదు. పుష్పజాతు, 
లలో వాసనలనిచ్చెడినూనెలు గలవు. కొన్ని 
పండ్లకును, వృత్తములకును, సువాసనయుండును. 
ఈ నూనెలు చేహపోవణ కెంతమాతిమును 
తోడ్చడవు, వీనిని పుచ్చుకొనినయెడల జీర్ణ 
| కీని కొంతవరకు వృద్ధి చేయును, 


జంతుసంబంధమైన అపహారములలోను, వృక్ష 
సంబంధమైన ఆహారములలోను లెసిధిన్సు, కోలా 
స్టరిన్సు అను కొంవ్వువంటిప దార్గములు గలవు, 
"దేవారసములలోను నరముల కుటికలలోను, 
గుిడ్లలోను, మనుష్యులయొక్క.యుు, జంతువుల 
యొక్కయు, శుక కోణిత్రములందు 'లెసిధిక్‌ 
కలదు, క్రొవ్వుప దార్గములకువ'లెనేవీనికి వైెహాయ 
సములందును సారాయియందును కరగిపో యొడి 
స్యభావముగలదు. అంతియేగాక నీటితో వేసిన 
ప్పుడు పొంగి నీరు జిగటగా నగును. నీటిలో 
కరగెడీపదార్థములను కరగనిపదార్గమును విడడీ 
యుట కుపయోగించును, చేవామునందలి రసా 
యనికకిియలకుతోడ్చ్పడును, ఈ తెసిధిన్సు పాల 
యందు కూడనుండును ఇది శిళుసోవణ కత్యవ 
సరమిని తెలియుచున్నది. 
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సిధిన్సువలెనే కొలా స్టిరిన్సు అన్ని జంతుసంబంధ 
మెన కుటిక లందును, పాలయందును,వ తుములయం 
దును కలవు, లెసిధిన్సు, కొనులకువ లె యివీ 
నీటిలో కరుగను. వె హాయసములందును, సారా 
యియందును క గుగును, 


కొ వ్యు ఆహారములు సహజముగా యితర ఆహా 
రములతో* కలసీయుండును, గింజలనుండియు, 
పండ్లనుండియు తీయబడిన చమురులను, నెన్న 
పూసమ ఆ పాళముగా భుజించరాదు. జార 
స్వభావము కలిగి నటువంటి ఆకుకూరలతో 
కలివీ భుజించవలెను, ఈ కనులు జీర్ణ మగు 
టకు ముందు గ్లీసరినుగాన్సు కోన్ల ఆమపులనణ 
ములుగాను విశేషము (Saponifi) నొందవ లెను, 
ఈవిశ్లేవము నొందించుటకు సోడియంలవణముల 
వంటి క్రూరములవుసరము. ఈ శకారరసములు 
పసరుతీత్తులనుండియువృక్య కమునుండియువచ్చును 
ఈ విశ్లెపానంతరమున కొను అమ్హ్లములు 
కొరవ్యులుగా మారును, జంతుసంబంధమైన క 
వ్వుప దార్భములకం'కె “వృత సంబంధమైన కొవ్వు 
పదార్లములే మంచివి. జంతుసంబంధమైన ళొ) 
వ్వు అనగా చచ్చినజంతువులనుండి తీయబడిన 
కొవ్వు. 
నూరుభాగములఆహారనులోని కొవ్వు. 


కీ జంతుసంబంధమైన ఆహారములు 4 


కోడిగుడ్డులోని తెల్లని భాగం 0.25 భాగములు 


మజ్జి గ 0.50 i 
జున్ను 1 19 
ఆవుపాలు 8.70 
మనిపీ. పాలు 4 i 
మాంసము ఫ్ర స 
గడ్డు 1 
మీగడ 18.50 


నిని 


200 

గుడ్లలోని పచ్చనిఫాగం లల భాగములు 
స్విద్దర్లాండు దేశపుజున్ను తీర్‌ 3 
ఊర వేసిన పందిమాంసము 60 కన 
ఊర వేనీపొగ వేసినపందిమాంస॥62 క్‌ 
అవువెన్న ర్‌ 5 
కుభ్ళపరచని పందికొన్లు 94 స; 

4 కూరలు, పండ్లలో — 

క్షారలు ౧,1 మొదలు 1 వరకు 
తియ్యనిపండ్లు 0.5 1; 
చిక్కుడు మొ॥గు గింజలు | ము 
ఆవాలు 80 ,, 
బొప్పాయిగింజ తరి స 
కోకోబీనులు 50 ,, 
ఎండిన ఆలివుగింజలు ర 
శుభ్రపరచిన నూనెలు 100 ,, 


పికృతి-బెజవాడ 


అ ధాన్యములలో ఖీ ఆలా 
తెల్లబియ్యం 50 భాగములు 
ముడిబియ్యం .90 5) 
'తెల్టనిగోధుమవిండి 90 స 
మొక్క బొన్న పిండీ 1.30 ,, 
గోధుమలు 190 ,, 
చా-ైేగింజలు 2,2 00 
గోధుమపొట్టు క్రి, 5 i 
ముక్క బొన్నలు 4.6 $) 
ఓట్లు ధా న్యము సి ల స 
తవుడు 78 9 

ఎట కాయలలో = 
కొబ్బరికాయలు 86 భాగములు 
బటానిగింజలు 45 5) 
నీవు బాదము ర్ట ౩౩ 
వీసాకాయలు ర్‌ 90 
అకోోటు కాయలు 65 9 





rye 


కృ హ్లాజిల్లా క పి లేళ్వరపుర౦ పోస్టు ధరణికోట అశమాధి 
పతులకు గుంటూరు లాలాపేటకోపురస్తుడు గురువాడ 
లింగయ్య లేలియపరచుకున్నది యేమనగా 'నాకు షుమారు 
ఆరుమాసముల[కిందట శ రీరం జబ్బు చేసితల(త్రిష్పటయున్ను 
వాంతులును యుండెను. అపుడు నేను ఒక ఆయుర్వేద 
జైద్యునికావున యున్ను ఒక అంగ్లోయశైద్యుని తావున 
యున్ను జెషధ'సేవ చేనీతీని, కౌని నాకయేమియు గుణము 
కనుబడలేదు, ఆపుడు సోను మోఆళంిమంలో చేర (పకృతి 
చికిళ్స మొదలు పెట్టినాను, మీ ఆళ్ళమమం౦దు 8ళోజులు 

పవాసము౦డి ఉదయం, సాయంత్రం సుఖకగ మైన 
మర్దనయున్ను , సాయంత్రము యెనిమాయున్ను చేసికొను 
చుంటిని. అఫుడు విలశేచనములో, -వీముయున్ను వుండ 
లున్ను, పడుతూవుం డెను, నారింజపండ్లు, కొబ్బరిసీళ్ళతో 
ఉపచాసము ముగించి క9ిమముగ అహారము పొరంభించి 


నాను, ఇప్పుడు బాధలు, రోగలక్షణములు అన్నియు శి 
ఏ. 


పోయినవి. చేను తొొట్టిస్నానములుకాడ పా్రరంభీంచి 
ఉదయము 15 నిముషముల కటిస్నాన మున్ను, 
సాయల[త్రము 15 నిమిషములు లింగస్నానమున్ను, చేయు 
చుంటిని, ఉదయం రి గంటలకు 1 నిమ్నకెయరసమను 
నీటిలో పిండియును, సాయంత్రం స్నా నానంతీరము 
1 నిమ్మ కాయ నీరున్నూ తాగుచుంటిని, 


అఫుడు 15 రోజులనుండి 1 పూట గోధువుఅన్నం కూర 
లున్న, సాయంత్ర)ముపూట 6 నారింజ ప౦డ్లర సము, అరటి 
పండు శెండును పుచ్చుకొనుచుంటిని, 


ఇపుడు ఉదయం దంవుడుబియ్యప్రుఅన్నము, కూర 
లంన్ను సాయంత్రం గోధుముఅన్నం కూరలున్ను తినుచు 
న్నాను, ఇప్పుడు ఆరోగ్యవంతుడనుగ యున్నాను, (పకృతి 
చీకిత్సచేని నన్ను రోగబాధలనుండి తప్పించిన మకు 
చ "నెల్ల పడును కృత జ్ఞాడను, 


ప్రసవము ఉత్సాహవంతము 


బాగా చదువుకున్న "కెలివిగల కుర౦వానికి పరీశదినచుంకే 
వాలా సంతోషము, బలశాలియైన హౌరుషముగల యుద 
వీఠునికి యుద్రమం౦శే ఆమిళోత్సావహాము. గళ్భథారణి 
కౌలమనిన మీనపనున్ని, జంతికలు, ఆరీసెలు తినినవారిశే 
ఆమితమగుభ్ధయము, మౌప లైనీమలయందు కూలినాలి చేసు 
కొని జీవించు యువతులు యెందరో ఫోతకోనూూనో, 
థాన్యం తూరు పౌరపోన్తూనో ప్రసవిస్తారు, 


ఆగ రృ శీనుంతు లైన అనూర్యం పళ్యల'కే గ ర్భ ధారణమనిన 
పీసవమనినను భయము గలుగుచున్న ది? యుకమెన నడ 
వడీక గలిగి యుశకావోరముల నే తినిన న్తింకీ ప్రసవవేద 
నయే కలగదు. గర్భిణి నడచుకొనవలనీన విధులు (ప్రకృతి 
యీ పతికయం౦దు 'తౌ మిదివరకు చదివియున్నా రు, "సొన 
యిచట ప్ర స్తవింఛ లేదు, 


నీర ప్రసవ వేదనక లిగియు ప్రసవము ఆలస్య మైనను 
ప్రసవవేదన భరింప లేనంత యొక్కు-వైనను యీ కింది 
వీధులను అవల౦బింపవచ్చును, 


సుఖపసవానికి ప్రక్రియలు, 


1, 10560 డిగ్రీల చేడిగల క, 4 “సింటుల పరిమితిగల 
వీటితో ఆసనవ స్తీ చేయవలనీనది, 


4, 110 డిగీ)ల చేడిగలసీటిని 1 సెంటు తొగించవలనీ 
నది 1 సెంటు అనగా 40 తులముల పరిమితి. 


3, 110 డిగీ9ల వేడీగలనీటిని, నడ్డిపూసలమిదను, ముడ్డి 
ఫ్రూసలమోదను, ఉదరముమిదను, క్రి, క ఆడుగుల యొకు 
నుండీ పువ్వులకు నీరుచల్లే జ లైెడవంటి డచ్చాతో పడునట్లు 
పోయుచు పరుండ బెట్టవ లెను, 

లే 


సంపాదరుడు 


ఓ, వేడిపొలు యిచ్చు ఆచార మున్నది, మరీ బల 
హీనులుగా ఉ ౦ జే చారి కు యిశ్వవచ్చును, 
కొని యి౦దులోగూడా అపాలలో ఉంజేవేడీమియీ 
సవాయము చేసుందిగాని ఆపొలలో ఉం జేబలముకొెదు, 
ఆపొలు ప్రసవ వేదనకలిగిన న్తీః నిజముగా జీగమకౌవ్చ, 
ఏలననగా చేవామ౦ంతయు శిశువ్రను జెలునరించే పనిలోీ 
ఉ౦టు౦ది, 


ర్‌. ప్రసవవేదన కలిగినంత నే అన్నము పెశ్పేనారు చాలా 
ముంది ఉన్నారు. ఏమో ఎన్నాళ్ళకు పథ్యముదొరుకు 
తుందో, ఏదోకొంచెము అన్నము ఫైట్లుటయేమంచిది"ని 
వాండ్లజదేక్యము, కొని అప్పుడు యేమో "పెట్టక పోవుట 
లో నే మేలున్నది, అన్నము"పెట్టుటయే సంభవించిన 
యెడల ఆ అన్నము ఆరుగక బాలింఠకో పీసవించిన 
తరువాత ఓ4,ర్‌ దినములవరకూ అక లియేకలుగదు. మరియు 
నులబదక మేర్చడి కడుపులోనొప్పీగూడ వస్తుంది. కనుక 
ప్రసవవేదన కనుపడినతరువాత భలరసములు మాత్రము 
యివ్వవల నీనది. అవిగాడ బాగా అకలిజంటేే యివ్వ 
వలనీనది. అకలిలేనిదే బిడ్డను ప్రసవించుటకు బలముండ 
దనుకొని అన్నముపెట్టుట కొంపలంటుకొనినతరువాత 
తానికి పారం భము చేయుటవంటిది, 


అసలు ప్రసవకొలమున వేదనయెందుకు కలుగుతుందీ? 
ఆవేదనను యెట్లాతప్పించు కోవచ్చు! మిరువా)నీన ర్‌ (ప్ర క్ర 
యలు చే స్తే ఆవేదన యెలాతగ్గుతుందీ ఆని అడుగవచ్చును, 


తల్లి గర్భుములోని శిళువు 


గ ర్భాకయములో శిశువు ఓక మౌవిలోపఠ ఇమిడి యుం 
డును, ప్రసవదిననునకు ఆమా వియును, మావిలోపలి శిశు 
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వును బాగుగా పరిపక్వ మైన కమలాఫలము, వెక్కునుండీ 
విడిపోయినట్లును చంకాయలోని కురిడి విడిపోయినట్లును 
నిడిపోవును. అప్పుడాశిశువు మావినిలిల్చుకొని శాలు 
పటికి రాబ్బియత్నించును, గ ర్భాళయమునుండి వెలుపటికి 
వచ్చుటకు మధ్య గర్భవివరముగుండ రావలసీయున్నది, ఆ 
గర్భవివరము సామాన్య కెలములందు లలి అంగుళముల 
వ్యాసరేఖ గలీగియు౦డి సాగునట్టి (212960) స్య భౌవము 
గల పక్క-అవరణ గలిగియు౦డును. ఆది ప్రసవకల 
మున పెద్దదై 5,6 అంగుళముల వ్యాస లేఖగ లిగియుండ 
వలెను, అప్పుడుగాని శిశువు అందుగుండ సులభముగా 
వెలుపటికి రాజాలదు. 


గర్భ ధారణనియమములు, 


తల్లి కూరలతోన్తూ పండ్లతోను, కొద్ది అవోరముతోను 
జీవించి, బాగుగా పనిచేసుకొనుచు, యెండయు గాలియు 
తేగులునట్లు డతికుగుచుండిన యెడ ల లోపలనున్న బిడ్డ 
యెముక ప్రష్టిగలిగి సన్ననిదేవాము గలిగి యిమిడీకగా 
నుండును, పిండివంటలను చిరుతిండ్లను యెక్కు_వగా తిని 
నప్పు డా శిశువు యెముకఫుష్టి లేక శ్లేనలము కన్య 
గలిగిన భారముగల చేీవాముగల వాడనను. అకిశువ్ర గర 
వివరములోనుండి రావలయుశెడల గర్భ వివరము మిక్కిలి 
పెద్దదికాలనియుండును, ఏబిక్ట మిక్కి-లి పెద్దదేహము 
గలవా డవృతాడో ఆతల్లికడు ప్రభో చే కొవ్వుగూడా 
యొక్కు-వ-గా ఉంటుంది, అందువలన గర్భవివరము పెద్దది 
శకౌపలనీనప్పడు ఆకొవ్వు అడ్డుకొని గర్భవివరము యొక[- 
అవరణగోడలు జెలుపకిటీఒ తు కొనుటకు ఆటంక మేర్పడును 
అందువలన ఉదరము లావు గానున్న తల్లుల పృనవి౦చు 
టకు యెక్కు-వ వేదనను పొందవలనీ యుండును, 


వమి జరుగుతుందీ? 


పండ్లు, కూరలు, యమక మైనమి తావోరముతిని, యుక్తమైన 
నడవడిగ లిగిన తల్లికి పుట్టినవిడ్డ శీవలము చర్శమ ౪ కప్పు 
కొనిన యెముకలనాడువళ నుండును, తల్టికాదరమున 
కొన వాల తగ్గియుండును గాన గర్భవివరము పెద్ద 
దగుటకు యెక్కువ బాధయును గలుగదు, బిడ్రయెము 
కలు దృఢముగాను౦డును గాన గర్భ వివరమున౦దు౧డి 
కదురువలె యీనలకు వచ్చిశ్వేయును, లావు గానున్న 
బిడ్డ దూదియేకువలె మె _్రగానుండును గాన గర్భవివరము 
నుండివచ్చుటలో ఆలస్యమును (శమయును యెక్కు_ వగును, 


పకృతి ఎ 


బెజవాడ 


అయిదు పిక్షిియలు ఏమిచే స్తవి! 

అయితే. నేను చెప్పిన ర్‌ హాకిియలవల్లా గర్భ వివరము 
పెద్దది శాౌకుండా అడ్డుకొనిన మలము నెడలిపోయి అవైపు 
ఆటంకము తగ్గిపోవుటయు, గర్భవివరమును ప్రక్కలకు 
ఒతుకొనుటకు ఆటంకములు కలిగించుచున్న ఘనీభవించిన 
కొర్టు. మెత్తపడి, నిరోధము తగ్గుటయు గలుగును, 
మరియు లోనికితా9గిన వేడినీటివలన ఉదరమునందలి 
నాడులయం౧దు చైతన్యము జాగరితమగును,. అందువలన 
గూడా గర్భవివరమునందుండీ బయటికిరావలసీన శిశువును 
దిగువకు గెంటుటకు ఆనాడులు పని చేయును, 


శిశువు అడ్డము తిరిగిన యెడలచానినిజాగ9 తగా చేతితో 
తడవి తెలిసికొనవలెను, తరువాత తెలివిగి లిగిన మంత 
సొని అబిడ్డను నిమ్మది'నెమ్మదిగా తల క్రిందికి జరుగు 
నట్టు సరిదీయవ లెను, చేతికి వేడిఅముదము శాచుకోని 
మంత సాని యీ పని చేయవలయును. ఈ నియమము 
అన్ని యు జాగ త్రగా ఆవలం౦దించినయెడల 10008 999 
విషయములలో ఫోర్‌ సెస్స్‌ యొక్క- అవశ్యకత అనగా 
డాక్టరు గారు పిల్లను తల్లినుండి బయటికి తోడుట ఆవ 
సర ముండదు, 


పడవలసినజాగ తలు, 


ముందు ఉచ్చబుడ్డ బయటి కి వచ్చినయెడల దానిని పగిలి 
పోకుండున ట్లు శద్దతీసు కొనవ లెను. అది పగిలిపోయిన 
యెడల శిశువ్రబయటికివచ్చుటకు అవసర మైన 'శ్లేష్మదవ 
మంతయు కెరిపోవ్రను. అది కెరిపోయినయొడల ప్రస 
నము చాల కష్టమగును. డానికి కఠిన పంసవము (Dry 
dliners) అందురు, 


ఇంతయును జాగ త్రకొరకు వ్యాయుచున్నానే యా 
యిరువదవళ తాబ్దియ౦దు సయితము నవనాగరికతా ళం 
గాధిరూఢుల మెలీమని భ్రమించి జీవితనియమములను 
పూర్తిగా ఊల్పంఘీంచినవారికి నూటికి యీ 5,6 గురకో 
తప్పు ప్రసవము సులభముగా నే అగుచున్నది, 


ఎంతకొఏవ్వు ఉన్నా, గర్భ ధారణధర్మములను యెంత 
అ న్యాయముగా ఊల్లంఘించినాగూ-డా దయామయియగు 
పీక్ళతి సౌధ్య మైన౦ంతవరకు వారందరినిరక్షీంచి కెపాడు 
చున్నది. కనుక యే గర్సవతియు పిస సవమునుగు రించి 
ముందుగ చే భయమునకును, మనఃస్హ్రళమ. నకును గురి 
కౌనక్క-ర లేదనియీ నమ్మకముతో గూడిన నాసలవో, 


సుఖిపస 


శ్రీరోదయము. 


తరువాత శిశువు కైదయమైనతోదశే కేదనయంతయు 
తగ్గిపోవును, సకుల్వోవళ మని, నను పక్కనున్న శ్లేన్మ(ద్రవ 
ముల జూరుదలవలనను శిశువు నెవ్నాదిగా క) ౦దికిజారును, 
శిశువు భూపతన మైనంతశే మాతృవ్య్ళాదయా న౦దకర మైన 
రోదనము చేయును. పక్ళతిక ౦తకును _ప్కతినిధియెన 
న్టీృశిశువురోదనము గ౦భీరముగను వడిగను వినబడును. 
ఫురుషళి శువ్రుయొక్క-రోదనము మృదువుగ ను నెమ్మదిగ ను 
నినబడును అధ్యని స్ట) ప్రరుషులయొక ,- సహాజ ప్రక 
తిని డలుప్రును, 


పణీనము, 


భూపతన మెనతరువాత యేడువని శి శువులుందురు. అప్పుడు 
శిశువుముఖమున నీరు చల్గటయు, కంచు పాత్రలను 
(మోగించుటయు మనవారు సామాన్యముగా చేయుపనులు, 
ఏమియును చేయకున్నను బిడ్డ యేడువక మానదనియే నా 
నమ్మిక , చెకియలను మానకున్న నష్టముగూడ లేదు, గర్భ 
వివరములోనుండీ వచ్చుటలో పడిన అధిక ళ్ళనువలన 
తాత్కాాలికముగా గలిగిన మూర్చ్భయొక్క- చిహ్న మా 
యీడువకుండుట. కొంచము శమ తగ్గినంఠతనే బిడ్డ 
యుడువ నారంభి౦చును. 


కండ్లనుగురించిన జాగతీ, 


గనేరియా మొదలగు వ్యాధులున్న తేల్లికడుపున ఫుట్టిన 
బిడ్డ మాకృగర్భమునుం౦డి వచ్చునప్పు 'జాళిశువుకంటికి 
అ వెడుద్రివములు తగిలిన కనులు పోవుటగలదు, శిన 
భూపతన మైనంతనే బిడ్డక ౦డ్లను నిమ్మరసముతో తుడు 
చుట మంచిది, 


రరువాత మావియును సులభముగా వచ్చివేయును, బిగి 
యొక్య-నాఖి అమావితో సంబంధము గలిగియుండును, 
అనాభివివరముగుండ నే బిడ్డ తల్లిగర్భములో నున్న౦త 
కశెలను ఆహారమును తీసుకొను చుండును, ఒక నారింజ 
కౌయ జఒలిచినప్పుడు తొడిమవద్ద ఇెక్కు- నకును శౌెయకును 
సంబంధించిన భాగమువంటిదీ భి. దీనిని మౌనినుండి విడ 
గి యుటక నాఖ్గి చేదమందురు. 
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వా స్పచాలనము. 
భూపతనమైన తరువాతగూడ పా9ణము మావిలోనుండీ 
బిడ్డ దేవాములోనికి వచ్చుటగలదనియు ఆది ఆలస్యమైన 
యేడల వృగ్గ స్తీలుమావినుండి శిశువువై పునకు కడి చేతీతో 
వాస్తచాలనము చేయుటవలన ఆ ప్రాణము శిశువులో నికీ 
వచ్చుననియు అందురు, ఈవిషయములో మాకు అను ఖవ 
లేదుగాని యిది జరుగ వచ్చుననియే మా కేలంప్ర, 


బొడ్డు కోయుట 


పాొణముతోగూడిన శిశువును మావినుండి వేరుపరచు 
క్రియశే నాభి చ్చేదమని శీర, దీనిశే బొడు కోయటం 
అంటారు. వీడ్డనుండి 'బె'క్తెడుదూరమ.లోే  ఛాభికి ఒక 
దారమును గట్టిగా కట్టవలెను, 1 ఆంగుళమునకో తరువాత 
మావి జై పున ఓకదారము కట్టవలెను, పదునుగల క శ్తెరతో 
ఆ శెండుముడులకునూ మధ్యగా నాభిని క త్తొంచవలెను. 
తరువాత బిడ్డ నంటియున్న అ బొడ్డు 7, "రే కోజాలలో, 
యెండి రాలిపోవ్రను. చాభీని దారముతో క టకపోయిన 
యొడల అందుండి రక్తము "కెరిపోవచ్చును, “అందువలన 
ఆది తప్పక కట్టియే బొడ్డు కోయవ లెను, ఈకోయుటలో 
లాగికో సినయెడల ఊద బొడ్డువచ్చును. ఏమీ ఒడుదుడు 
కులు లేకుండా కోయవ లెను, 


జన్మస్నా నము, 


రరువాత బిడ్డ దేహమంత యు శేన్మముతో నిండియుండును, 
ఆశ్లేష్మమంతే యు పోవునట్లు 'కేడినీటితో ఒడలిని బాగుగా 
తోమి కడుగవలెను. తరువాత మెత్తని పుక్క-పరచి 
బిడ్డను దాని పెన పరుండ బెట్టవ లెను, 


స్నానము - విశా”ంతి. 


ప్రసవము తల్లికి బాల అయాసమును కలించును, అనగా 

కృతి) మావోర నిహా రోదులవలన డేహారో గ్యము చెడి 
యున్న వారికే యీ ఆయాసము కలుగుతుంది, ఆరోగ్య 
వతులకు ప్రసవము సుఖవంతేము గానుండీ ఒరువు దింప్‌ 
నట్టుండును, ఆ మికు నికా9ంతి అవసరము. తొడలు 
మొదలగు భాగ ములన్నియు మలినము లెయ.౦డును అమెకు 
గాడ వేడినీటితో క౦ఠథస్నానము చేయింపవ లెను, శోేన్ని 
యా స్నానము 28 నిమిషములలో చే పూర్తి రికొపలెను, 
తరువాత ఆమెకు నడికట్టువేనీ పరుండ బెట్టవ లెను, 
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నడీఠకటు, 
శ్ర 


స్వాభావిక జీవనులైనవారికీ యీ నడీ 
కట్టు ఆవ సరముబేబేమో చెప్పలేను కొని 
ఆందగను దాదాపుగా అనాగోగ్యవతులే 
కశాస్పిచుచన్నారు. కనుక య్మాపక్కం- 
పటములో చూపీ నట్లు వారికి వెడల. పైన 
నాలుగు మడతలు వేనీన గుడ్డతో నడుము 
విసింపవ లెను, 


తలీవిడలకు వమి పెట్టాలి. 


౧౧౬ 
తలికి యింగువ్క రసమ, నీకులీ, కనూరి, 
య య = 
బ్యాంది ము” లగునజేకియు వేయరాదు, 
తగినన్ని చన్నీ రుమా తంమిోయవలిను. 


బిడ్డకు అముదము కుడుపఠాదు. అవు 
పౌలుగాని మశేక్ళతి మయమైన సాలుగాని 

తాగింపక రల్లిచనులను కుడుపవ లెను 
న లెల్లనిష లుకొలవంటి 
పా లున్నవి. అవి విడ్డ కుడీచినప్పుడు 
బిడ్డచొంగ తో క్రలసీ pone నూరీ 
బక అపహారనుగును, 
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నారింజ 


అహారను. అలో కెల్ల శ్రేష్టము శైనవి రసఫలమ.లు, అందులో 
అంధ్ర) జేకీయులకు అందుబాటులో నున్న వియు, ఆరోగ 
పుడాయకములును, రుచికరములును, చొకగ లభించునవి 
యును 'నారింజపం డ్లైయున్న వి. ఆవి ఈవేసనికౌలములో 


చాల తియ్యగను౦డును, నారింజప౦డ్లలో ఒక విధమైన 
రుచి గలదు. ఈ నారింజపండ్లు చెజవాడకు సమిపమున 
యున్న "పెదరన్లప్రడిలాో శిష్ట మైనవి ఉళ్చ క్తి లీ యగును, 
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డు 


అందరును నారింజప౦డ్లను భుజించి ర క్తఫుష్టిని ఆరో 
గ్యమును పొందుడు, 


ఈ పండ్ల ధర నంద ర 2-0-0 మొదలు రు 8-0-0 వరకు 


, యుండును, 


శౌవలనీనవారు బెజవాడ పిళృతిస్తోర్సునారి ద్వారా 
రెప్పించుకొనవచ్చునుం 


ఛోగమనే గోగము 





డాక్ట్‌ రు - సామేలు! వమండీ! పంతులుగారూ 
యిట్లాదయచేశారు] 


పంతులు - మన్మధ రావు! వమిలేదండీ ! నేనీ 
మధ్య మద రాసులోను, కలకటాలోనుకూడా 
బాలా యింజిక్ష నులు తీసుకున్నా ను, గాని 
మిచేతలబాడా నొక యింజెక్ట ను తీసుకో 
వాలని మెంచి వచ్చితిని. 


డా॥ అయి సే యిం జెక్సను 
యెందుకొటకు? 


పం॥ బలముకోోట కు. యా 
మధ్య నేనాకళ * చేఠరం 
టాలును” చేరదీ స్తిని 
గాదూ! దానిని సం 
తో షపెట్టుటకు బల 
ముభాలక అందుకె 
సెక్టు మాజున ములు, 
ముర'బ్బాలు, లేహ్యా 
ములు కల్కుములు, 
కల్పములు తో "తె లము 


x 
x 
x 
లుమందులు, సేవించి | 
| 
X 
x 


నునన నుశునా ©? 


తిని, సెగా రక్ష రే 
కులు, 'గదుడుపులు, 
కత పైకం 
అరనలు, అభిపే. 

ములు యాతిలు, 
మొన్చిదిక్కులు,[వతములుకూడా 'నెజి వేర్చి 
తిగాని అంతకంతకు నీరస మధికమై పోవు 
చున్నది. అందుకొటణు కోక నొటువై ద్యుని 
సలహోపుచ్చుకొని దినమునకొకకోడిగు”డ్డు 
చిదుకంగొట్టి అందలి చొన పచ్చిపాలలో 
గలిపి హైతవులేకున్నను కండ్లు మూసుకొని 





రామరాజమాగీం౦ దు లం 
యేనుగచానిల౦క, 


క్ల ంటీ 


(శీ రామరాజ యోగీం దులు హఠ యాగా (శ్రమం, 


యేనుగవానిలంక 


యొక నెలదినములు ఆతాగితిని. గాని 
నాయనా! యెందుచేతనో అది తాగినష్పు 
జెల్ల ఒకొక్క తణుపువ స్తే నేను అప్పట్లో 
పడ్డబాధకు మితి మేరకూడా లేదు. అట్టి 
బాధ చే నెన్న (డున్నూ పడియరుంగను. 
యిక ఆపాన వాయువులకా లెక్క యీ లేదు, 
గాలుకంవు, పైగా నాముండ కోరికపె 
తెప్పించిన ముఖంమె 
రుగుడబ్బాలు, కాఫీ 
పొడుం డబ్బా పాల 
డబ్బాలు, సబ్బుబీళ్ళ 
లపెసైలు, గామఫో 
నుస్రెట్టువిసనకర లు, 
వమర్చతునీసాలు, ఉంగ 
రాలు, బెల్టులు, బూ 
డ్పులు, కళ్ళ జోళ్ళు, 
శెంటుబుడ్లు, చీరెలు 
రవికెలు,తేలనూనేెలు, 
ఈకలురాల్చు పౌడ 
ర్లు, చెంటు)కలు నలు 
పెక్కు. రంగుబుడ్డు, 
తమలపాకులు సవా 
యిపుండ్లకు మలా 
మాలు, పట్టీ లు 
(బాందిసీసాలు, 'అరకో 


P30??? 9S 


ళ్లు, మున్నగు వానికొటికై యెంతీద 9వ్యము 


వినియాగమైనచో ! మర్కి రౌడీలకు కారు 
లకు, బళ్ల క్కు హోటళ్ల క్కు మితాయిదుకా 
ఇములకు' ఖర్చు సళేసర ! “ము_త్తవిందు 
నిమి త్రము మా తండి)గా శార్జించిన 20 
యక రాల సుత్నేత ఖండిక, సాలుకు 200 
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బస్తాల ధాన్యం యింటి కిచేపచుండు దమ్మిడీ 
పన్ను లేని మామూలుపల్టయీనాం, అది 
వచ్చిన ఒక యేడాదిలో కియద స్తా వేజు 
పై శెక్కి iy సబ్‌ రిజష్టారు వారిదర్శనము 
జేనీనది. భూమిపో తే నాకంతీవిచారం లేదు 
గాని, నాముండకు నాకు మధ్య ఒక షరతు 
గలదు, అందుశే నేను విచారించుచున్నా ను, 
“నన్నెప్పుడు మిరు సంతోషపరచలేరో, 
అప్పుడే నేను యితరతా) సంతోమపడుటకు 
“ఛటాయిసాను. అందుకు మో రంగీకరించి 
ననే నేను మోవడ్డ నుంటాను, లేకపో తే 
శీనుండన్వు ఈ ఫక్కీకి దూదేకుల సాహే 
బొకతను అంగీకరించాడు” అని యది మొద 
టనే నిర్భయముగా మాట్లాడినది. అందుకు 
నేను ోనశే! సీయిష్టానుసార మే నన్నాను. 
అప్పటినుంచి నేను నా సర్వశ కులా తంటాలు 
పడి, యిీియీడాదినుంచి దానిని తృప్తి 
పజచుటకు యెవశేమి సలహా ని స్తే అట్లా 
జరుపుకొనుచు దానితో కాలత్షేపము జేస్తు 
న్నాను. గాని అుతకంతకు పేర్యపటుత్యము 
సన్న గిల్లు చున్నది. అందుచేత ముం దెట్టుం 
డునోనని భయపడుచు యిప్పుడు తేమ దర్శ 
నమునకు వచ్చితిని, 


డా! (తనళ్ళో *పవీండిమొఖం మండ, ఏండు 
చేయవలసినన్ని చికిత్సలు చేసినాడు. సర్వ 
సంకటాలు సంపాదించాడు, డబ్బు, భూమి, 
ఆరోగ్యము, తీగుల(జెట్టాడు, వీల్లలక్కు అలికి 
కూడు గుడ్డ లేకుండా? జేశాడు. సిగ్గు 
యెగ్గు పీకల స్నానం, సంధ్యా మర 
వాడు, బంధుమి తా9దులకు దూర మెనాడు. 
కాబట్టి వీని నెల్లాగానా మంచిమాటలు జెప్పి 
ఆవతీలికి సాగనంపించే ఏలు చూద్దాము” 
(వైక్సి మో రేమనుకొన్నా రోగాని, యింతటి 
నుంచియైనా మాప మో వ్యసనమునకు తిలో 


ప్రకృతి = 'పెజవాడ 


దక ములిచ్చి వెంటనే బెజవాడలో స్టీం యుతు 
లగు డాక్ట రు పుచ్చా వెంక ట్రామయ్యశర్న వ్‌ 
గారు ను దయ్యాంకి వెంక టరమణయ్య 
పంతులుగారి సహాయముశో  యేపేటా 
కొంతమందికి మందులక్కొ-ర లేకుండా నుచి 
తముగా, జలొడి పంచభూతముల సహాయ 
ముతో, సర్వ వ్యాధులు నిర్మూల మొనర్చి 
పుణ్యముగట్టుకొను చున్నారు. కాబట్టి తవు 
ర చ్చటికిబోయి, వారిడర్శన మొనర్చుడు. 
దమ్మిడీ ఖర్చు లేకుండా బాగుపడనచ్చును. 


పం! బాగానేయున్నది మో సలహా! చే నచ్చ 


టికి పోయి యీ డ్చిచచ్చి వచ్చితిని. వాళ్లు నా 
వళ్ళంతా మట్టపూసి నాకు జెయ్యపురూపు 
"తెప్పించారు.  పచ్చిబీరకాయలు, సానంబెట్టిన 
గోధుమలు, కొబ్బరి కాయముక్కలు, దోస 
కాయలు, అరటిపండ్లు, వేరుశనగలు తోట 
కూర తినంబెట్టి మూడుపూటలు చంతిరి, 


వగా మిడియుండ కాలములో మామిడివట 
రై టు 


క్రింద తాటియాకు చదరలపైని మకాం 
కూడాను, అదీగాక, రంగునీనాలలో పోసి 
యెండించిన సీర (తాగాలి. వీడత లలో సీటిని 
వాడుకోవాలి, శ్రాఫీ, ట్రీ షరతు, హోడా, 
సెగ రెట్టు, మున్నగునవి పనికిరావు, రంగ డ్రాల 


నీరు వాలలో యుండ వేళ కూర్చోవాలి, మరి 


మేమోాచేయాలి. తప్పకుండా చన్నీ టిలో 
స్నా నము చేసితీరాలి, యో బాధలుపడలేక, 
నాళ్గను, వాళ్‌ చికిత్సలను మనస్సులో యిన్ని 
ఆడిపోసి, చక్కావచ్చి వరసగా నాలుగు 


రోజులు ఆచవ్చీడితిన్న బెంగ తీశేవరకు పిల్వే 


కం ఆవకాయపచ్చడితోడను బూడిద గుమ్మడి 
వడియాలతోడను అన్న 6తింటిని, రీ 1. 


పుచ్చా వెంకటామయ్య నే చెరుగని వాం 
డా! యిదివరలో 
పూర్వ మృతను యిడ్జోన్‌ లోగ నవన వలాడుమూ 


పదిసంవత్సరములకు 


డా! (మనస్సులో) 
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న్రండేవాడు, అత చేనభలో నుపన్యసించు 
చుండినా యతని వాక్యములు వినసాంపుగాను 
ఆకర్ష శీయముగాను కనుపించుచుండేవి. యి 
ప్వుడో ! ఆనవనవలు పోయి బక్కనక్క-లే 
వున్నాడు, మాటలుమట్టుకు మునుపటికంకె 
చాల పఏలుగానే కనుపవీంచాయిగాని ఆవి 
నాకు సరిపోలేదు. యిల్లావున్నా వేమయ్యా! 
అని ఆయనగారి నడిగి తే *“మునుపటిశంకొ 
బాల ఆరోగ్యముగా నుంటోనని ఆయనచాల 
థాటీగా జవాబుచెప్పెను, గాని నాశావివ 
యము నచ్చలేదు, అయినను అతనికిర త్నాల 
వంటిబిడ్డలుమాత)౦ బయలు చేరుచున్నారు, 
నాబిడ్డలవ'లె వీనుంగువిధవలుగారు. వాళ్లం 
దరూ ఖులాసాగాతింటారు, ఆడుకుంటారు, 
చదువుకుంటారు, అల్లరిచేయరు, యేడవ. 
మాపిల్ల లో, తిండివద్ద మా రాంబేస్తారు. ఇల్లు 
విడిచి 'బె టికిపోయిఆడుకోరు. చదువుమాట 
ఇబితేభయం. తిన్నతిండి అయినా సరిగా 
అరక్క చెలుపలికిపోవువణకు ఆగక గోచీ 
లోనే చెరుపుకొంటారు. నిదంలో పరుపు 
మోద నే మూత )విసర్టనము చేస్తారు, పైగా 
వన స్తమాను యేడ్నుకి (ంద సరిపుచ్చు 
* నేను డబ్బుకులోపించు వాడను గాను, 
మారు న్యాయంగా కోరినంత డబ్బు తీసుకొని 
మాయింటిల్ల పాదికీ యిం జెక్ష నిచ్చి మము a 
బాగుచేయవలెనని కోరిక తో మిదర్శనముకు 
వచ్చితిని, 
నాసూలకాయం తగ్గుటకు 
చేను కూడా, డాక్టరు పుచ్చా వెంకటామ 
య్యగారిసలహా గై కొని, కొంతకాలం, ఉప 
వాసాదిపఏకృతిచికిత్సల నవలంబించి, బాగు 
పడదలంచితిని. *శావిలారోగిక్కి లోకమెల్ల 
పచ్చగాతోచు” భంగి యాచాదస్తునిక్రి ము 
హాత్నుడగుకూనేచికిత్స వికటముగా దోచు 
చుండెను. అట్టిసం పూర్ణ చికిత్స మరియే జి'షధథ 


వీధానమునను గానము గాని యీపెద్దమనిమీ. 
కది ఇవి తే సరిపడదు. యీయన శీగాదు, 
వ్యసనపరు లెల్లరికి గూడ యింతే యోచన, 
యీ అవకాశ మేల చవెజుపుకోవలెను, ఈ 
పావలాఖరీదు గల బుడ్జితో ఒక వంద 
రూపాయా లార్జన వస్తుంది. యింతకూ 
యేసుమహాత్సునిదయ బాగా వుంకే లో 
టుండదు. అనుకొని (సై కి) పంతులుగారూ ! 
బాలా ఖర్చగునని అలా చెప్పితినేగాని, 
నివిపషాలమిోద్య సెకనులమోద గుణం గన 
పడు నిట్టి పవిత మగు యింజెక్ష ను వైద్య 
ముండగా, నానారుచులుతినుజిహ్వూను కట్టి 
పెట్టుకొని, రాత్రిం బవళ్లు కప్టీంచు కార 
చికిత్స మోబోటి సుకుమారులకు పనికి 
రాదని నేనెరుంగనా! 


పం డబ్బుకు మిరు సం చేహించవద్దు, పోగా 


మిగిలినఆ స్తీ అమ్మి వేసియైనా న. సొము ల 
పా కిచ్చుకుంటానుగాని, యిప్పట్లో వూరు 
కోడానికి యెంక మాత ము వీలులేదు. 


డా! (తనలో) సరే ! మా పాక్సైల్లావున్నా యో 


అల్లా అవుతేవి! యెవరిక రాని శవరుక_ర్తలు! 
అనుఫొని (పైకి) అయ్యా ! పంతులుగారూ?! 
శేపు సోమవారం మధ్యాహ్నం మీ ెల్లరు 
దయచేయండి, నేను నీద్దముగా నుంటాను, 


పం॥ సే! శెలళృలీసుకుంటాను. 
డా| ప్రపంచములో దమ్మిడీ ఖరీదుగూడా 


చేయని పాణాపాయకరములగు మందులను 
ఐ౯ జెక్ట ౯చేసి యెంకేడబ్బు గడి స్తున్నా మా? 
అయినా యిట్టి ని ర్భాగ్యులను వదిలించు 
కునేందుకై నా మందులు వాడక తీప్పునట్లు 
లేదు. వివేక శూన్యులై నాబోటివాండికు 
వ్యర్ణులె ధనమును కుగమ గరించు నిరర్షకు 
లున్న ౦త వరకు మాబోోంట్లకు యింకొక 
బదుకు తెరువు చూచుకొన నక్క-ర లేదు, 


పుకృతికార్యాలయటిస్టు = చవెజవాడ్‌. 


1937 సం॥రం మేనిల జమాఖర్పులు, 





జనములు రుల పె. ఖ రు లు రు.అ,పె. 
శానుకొటి నెల నిలువ 1883.11-6 ప్రకృతిపత్రిక ర్‌ర్‌- 13 611208 

పృక్ళలిపత్సిక 82-11-0 . 82-15-0 పక్ఫతి పోస్టేజి 6-10-8 
ప్రకృతి పోన్టేజ 0- 4-0 పున్తుకయుల పోన్సేజి 2- 2-9 
ఫున్తుకములు 44-26 | 4556 సోర్సు 81-18-9 
ఫుస్తుకముల పోస్టేజి 1-8-0 | వేషనరీ 1= 5-6 
సోర్సు 86-11-6 అప్పులు ఇచ్చినవి 1500- 0-0 
ఇంటిఅ ద్రైలు 16- 6-0 భరణములు 88- ర-క4 
ఆచ్చుపని ర్‌ఉ-14ఉ.0 నౌకర్లు 16- 4-0 
చాకీవనూళ్లు 29- 0-0 జనరలు పోసేజీ 8- 0-9 
గాంధికో ఆపళేటివు బ్యాంకు 1570- 0-0 లైబ్రరీ 1-18-0 
చీల్లరఖర్బలు 0-10-0 
అడ్వాన్సులు 80- 0-0 
అచ్చుపని 102- 0-0 
బాకీలు తీర్చినవి ₹0- 0-0 
-గాంధి కో-అప ేటివు బ్యాంకు 85= 0-0 
నిల్వరొఖ్క-౦ 29-12-8 
1068-156-6 1968-15-6 

కొ ఆ॥ నా। కర్ణ, అ॥ వెంకటరమణయ్య, 
మీ చేజరు. 


4 


శౌర్యద ర్శిం 








శ్రీయోగ వ్యాయామ ప్రక తి చికిత్సా లయము 


మోరోట, రేపల్లె తాలూకా, 
అనాలి 


ఈ చికిత్సాలయమున జొొవధములు, ఇంజంక్షృ నులు కోతలు, కాల్పులు అవసరములేకుండ యోగ 
వ్యాయామ పకృతి చికి త్సావిధానములచే కుష్టు బొల్లి, ఉబ్బసము క్షయ, మూర్చలు, పిచ్చి, 
వంధ్యత్వము మరియు సుఖవ్యాధులు మొదలగు మానవులకు సంక మించు సమ స్తవిధములగు 
శారీరక, మానసిక రుగృతలును నివారింపబడును, 
బీదలకు మాతము ఉచితముగ చిక్రీత్స చేయబడును, వివరములు కోరువారు 0-1-0 పోనేజీ బిళ్ల 


పంపవ లెను, 


చ 
A) 








be 
7వ సంవత్సరము విద్యార్థులకు 


7ముక్కాలుపరుగు 


ఉపకరణములు:-ా10 తుండు గుడ్డలు, 
10 నవారు బద్దలు. ఒక్కొక్క బై 
పొడుగు 2 గజములు సై వలె జట్టులను 
విడదీయుము. ఒక్కొక్క జట్టులోని 
వీల్ల ల $ జతలుగా నిలబెట్టుము, ఒకరి 
కుడికాలును ఇంకొకరి ఎడమకాలును 
మో క్రాలుదిగువనుండి చీలమండవరకు 
తుండుగుడ్డతో కట్టుము ఇద్దరు బాలు 





గ్గ (Nes క 









రకు మూడు కాళ్లుండును, ఆటస్టలము నియమిత, గమ్యస్థాన రేఖలమధ్య 15 గజములున్న చాలును. 
కట్టబడిన కాలు నియమిత రేఖపై నుంచి, మిగత కాళ్ళను వెనుకకు వేసి నిలుచునట్టు మొదటి జతతో 
చెప్పుము. ఈలనువేయుము, మొదటిజతలు "రెండుపట్టులలో నేక కాలమున బయలుబేరవలెను.. 
గవుంసౌనముభబేరి వెంటనే తిరిగి తమతమ జట్టుల వై పుకు వచ్చి తరువాత జతలను పంపపలెను, 
ఇట్లు ఆఖరుజతేవరకు చేయించుము. ముందు తన తావు చేరినిలచిన ఆఖరుజత కే జయము, 


8. నేలను విసరీన బంతిని పట్టుట: 


ఉపకరణములు:---విల్ల వానికొక కెన్నిసుబంతివంతున నీయన లెను, 
ఉధైేశముఫా-లబంతిని గురిచు+చి పట్టుకొనుట. 

ఆటస్థలము: -- పితిపిల్ల వానికి ఒక చతురపుగజము స్థలముండవ లెను, 
ఆటపివరము:---ఉపాధ్యాయుడు ఈలవేయగానే బాలురందరు తీమ 
చేతులందున్న బంతులను నేలపై బడునట్లు విసరవలెను, అంతట నది 
పె కిగీరి బాలునిచేతివై పునకు వచ్చును, బంతి చేతివద్దకు వచ్చినపు డెల్ల 
ఒకపాయింటువంతున సంఖ్యలను వరుసగా లెక్కించు చుండనలిను, 
15 నిమిషములకాలములో నేభాలుడు ఎక్కూువపాయింట్లు సంపాదిం 
చునో యాబాలునికి జయము కలుగును, 





910 వికృతి - జెజనాడ 


9, పుటిక్టీలు, 


ఈ ఆటయంతేయు సై అటవలెనే ఆడవచ్చును, కొని బంతి పై కెగరగానే చేతితోపట్టరాదు, అర 
వేతితో తాకించి నేలను గట్టిగా శేగులునట్లును నురల ఎగురునట్లును ప ee 
ఎన్ని సార్టు అరచేతికి బంతితగులునో అన్ని పాయింట్లు సంపాదించగలడు, పే పై వలెనే 15 నిమిషముల 
కాలనులో ఏచాలుడు ఎక్కువపాయింట్లుసంపాదించునో వానికి విజయముకలుగును. 


re 


10. గోడక బంతిని విసరి పట్టుట, 


॥ 






సె ఆటవలెనే ఆడించుము' కాని నేలకు బదులు గోడకు 
్గ బంతీని బాలురచే విసరుసట్లు ఆజ్ఞావంచుము, గోడనుండి తన 
bass వైపుకు వచ్చినబంతిని తొనుపట్టుకొని మరల గోడ వై పుకు 

| | | 1|| || || విసరుచుండవలెను, 15 నిమిషముల కాలము అఆడించుము, 
| Ly | i, 9 | ఎక్కువ పాయింట్లు సంపాదించినవానికి గెలుపుకలుగును, 


స 


ET, Fame, meee ఆ గా 


జాడను జు ఉమ hay) 





నానన 


ll, (9 గలా టె, 


బాలురనంఖ్యకు ఒక్‌టితక్కు.వగా వలయముల చేరా ఎటుచేయుము, వలయములక ౦3 ఒక బాలుడు 
అధికముగా నుండవలెను, ఒక్కోక్క వలయను ఒక అడుగు అర్ధ వ్యాసము కలిగియుండన లెను, 
ఈల వేయగా నే బాలురందరు స్తంభములలో నిలువవ'లెను, ఒకపిల్ల వానికి నూతము స్థంభ 
ముండదు. వెలుపలనుండును, వాడు పడినట్టు తలచవ లెను, 


తరచు ఉపాధ్యాయుడు ఈల వేయుచుండవ లెను, ఈల 'వేసినప్పూడెల్ల బాలురు వారివారి సంభముల 
నండి మారుచుండవ లెను, వెలుపలనిలబడిన 'బొలుడు ఖాళీయగు. సంభమున వి వేశించవలెను, 
స్థంభముధొరళని బాలుడు పడినట్లు 'తెలుపుచుండవలెను. ఈఆటను 20 నిమిషములు లేళ 0నిమి 
నములనరకు అడించుము, దీనివలన ఆలోచనాశ క్రి వృద్ధియగును, 
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re అజాత? ల Wii క మూ 





మాత . అఖాడా /6 గే అతా లు ఎెసై a లాడ 


ఉపకరణ ములు:---9 అంగుళములు పొడ వెనమేక్కు బండిశాయ. (శాయలఅనగా ఇనుపచక ము) 
ఉ ర్లేళము;--- చేతికండరములను బలపర్చును, 

అఆటస్షలము;---శాయను విసరు బాలుని ముందుపాదమునుండి పాతిన మేకువరకు 10 గజముల 
పొడుగు ఉండవలెను, పటమునవూవీనరీతిగా బాలుడు శాయను విసరవలెను, విసరబడినశాయ 
10 గజముల దూరమున పాతిన మేకులో దిగబడవలెను' అట్లుగురిసరిగా పడినపు డెల్ల ఒక పాయింటు 
వంతున సంపాదించుకొనును, ముందుగా 20 పాయింట్లు సంపాదించిన వారికీ గెలుపుగలుగును, 
దీనినాడుటకు ఇద్దరు బాలురు అధమును ఉండవలెను, 8 మంది వంతున జట్టులుగా విడదీసి ఆడించ 
వచ్చును. ఒక జట్టులో బాలునిగురి తప్పగానే రెండవజట్టులోని 'బాలునిచే ఆటనాడించవ లెను తరు 
వాత వానివెనుక బాలునిచే ఆఖరువానివరకు ఆడించనగును, ఆఖరువాడు ముగించగా నే మొదటి 
వానిచే ఆడించవలెను. వారివారివంతు వచ్చువరకు మరలమరల ఒశేబొలుని ఆడించరాదు. గురి 
తవ్చీన వెంటనే రెండవజట్టులోనివంతు బాలునికి శాయ నీయవలెను, 





15, బంగి క్రీందుగా పంపుట, 





ఉపకరణములు రెండు పెద్ద గు డ్డ బంతులు, 
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అధమము రెండుజట్టుల బాలురచే నాడించవ లెను, జట్టుకు 8 మందిబాలుకు ఉండవలెను, పోటీ 
పాముఖ్యతే చూపవలెను: మోసము చేయకుండునట్లు ఉపాధ్యాయుడు గమనించవ లెను, 


పటములో చూవినరీతిగా ఆటస్షలము జట్టు మొదటి ఛాలుని ముందు 20 గజముల దూరమున 
గమ్యస్థాన కేఖను గీయుము. మొదటి బాలురముందు నియమితీస్థాన రేఖ గీయుము. నియమితస్తాన 
మున జట్టుల శదురుగా శెంగుబంతులను నేలపై యుంచుము, ఈలవేయగానే జట్టు మొదటి 
బాలురు బంతిని తీసికొని పటములో వంగినట్లుగా వంగియున్న జట్టు'బాలురలో వెనుక "బాలురకు 
వరుసకిమముగా కాళ్ళమధ్యగుండా అంద జేయుచుండవ లెను. ఆఖరుబాలుడు అఆబంతినిచేతులతో 
పట్టుకొని be aes పరుగే త్తివచ్చి 'వెనుకకుతిరిగి నియమిత స్థానముననున్న మొదటి 
వాని సలములో నిల్చి బంతి వెనుక వాని క్రీయువలెను. వరుస సకమముగా "బౌలురందరు వెనుకకు 
నడువవ లెను, మొదటివలెనే కాళ్ళమధ్యగా బంతిని వెనుక వారల కంద జేయుచుండవ లెను, వజట్టులోని 
(పథమజాలుడు బంతిని తెచ్చి ముందు నియమిత శేఖ పె పెనుంచి చేయినె త్తగలడో అజట్టుకు ప లము 
సమకూర్చుగలడని తెలుపవలెను, బాగుగా ఆటనందరిక్షి తెలియువరకు అఆడించుము. Sisal 
బంతిని మూడవవానికియిచ్చిన ఆజట్టు గెల్బినను ఫలితము భూన్యమగును, న్యాయదృష్ట్‌; సత్యము, 
పికి బాలుడు గమనించునటు సై ఉపాధ్యాయుడు చేయవలను, 
14 పైగా బంతినంద జేయుట, 

పె ఆటనలెనే ఆడించుము. కాళ్ళ 
మధ్యగా బంతినిచ్చుట కూడదు, . 
చేతులనె త్తి వెనుకవానికి బంతి 1 
నందీయవలెను, ముందు వాని క 
చేతులందున్న బంతిని తీసుకుని if 
రెండవవాడు మూడవవాని కిన్య (| 
వలెను, ఆఖరువానివరకు బంతి 
పంకీించవ లెను. జయము పై ఇట్రషశనే Masts 








15, క్రీందుగా-సైగా. 


ఈఆటయందు 'సెశెండు ఆటల సూతిము గంహించి 1, 8, 5, 7 స్థనములలోనిబాలురుకాశ్ల 
నుధ్యనుండియు, క్‌ 4, 6, ) స్థానముల బాలుర తలమిోదగాను బంతిని వెనుక వారలకు చేప్పచుండ 
వలెను రీ వ సానమున నిలిపిన బాలుడు బంతిని తీసికొని గమ్యస్థానమువరకు పరుగె త్తవలెను, 
మిగతఆటను 18 వ ఆటవలెనే .ఆడించుము- జయనిర్ణయముగూడ నటులనే నిర్ణయించేవలెను. 


or UU తాలు. 


గిక్షల్లి నిర నము 


జెజనాడలో 
మేర్‌న కేదీకుండిశ్‌వ కేదీవరకు జరిగి నది. 


10 మంది అధ్యాపకులు 
19 మంది విద్యార్దులు 
4కి గురు రోగులు 
46 గురు అతిథులు, 
ఇంకా అనేక నుంది వేశ్ల్షకులూ యిందు పాల్గొనిరి, 
200-0-0 ఆహారపదార్గములకి)ందనూ 90-0-0 
ఇతర శిబిరవ్యయముల క్ర)ందనూ వసూలుబేసీ 
ఖర్చు పెట్ట బడినవి, 
ఇవిగాక రు 60-0-0 ఖరీదుచేనే నీటిపంపుగూడా 
శిబీరపు ఆదాయమునుండియే యేర్చాటుచేయ 
బడినది, 
ఈసంవత్పరము 
12 మంది పకృతి చికీత్సకపరీ క్ష యందును 4 గురు 
(పకృతివై ద్యా చార్య పరీ క్షయందునుకృ తార్థులెరి 
(పకృతివై ద్యాచార్య పరీక్షయందు క ప్రిలొర్లులెన 
వారిలో ఒకామె త | 

ఎందులకీ శిబికములు ? 
గత 4 శిబీరములును అయినవల్లి మదనపల్లి, 
వగైరా పికృతిరమణియమగు చోట్లయందు 
ఆయా పా)ంతేముల వారి ధనసహాయమువేత 
జయపి)దముగా జరుపబడథినవని పాఠకులకు తెలి 
నీనవిషయ మే, కిట్టి శిత్తూ శిబిరములు పతి 
ఫలావేక్షను కోరక, కేవలము పాిచీనసాంప్ర 
చదాయము ననుసరించినట్లేయు, యిప్పుడు పాశ్చా 
త్య దేశములలో తలయె _త్రీనట్టియు పికృతివై 


ద్యము అను టై ద్యవిధానము ననుసరించిన 
నూతములను బోధ చేయుటకు, ప్రజారోగ్య 
మును వృద్ధిపరచుటకును ఏర్పడినవి, ఈ 5 సంవ 
త్సీరములనుంచి బహుజాగరూకత తో ఈశా స్త్ర 
మును పిజలమోద పయోగించిచూడ మంచి 
మేలు కలుగుచున్న ట్లు తేలినది, 
ఆరకంభదిక్షనుు. 
బెజవాడ పట్టణమునకు ఒక మైలుదూరమునను, 
పడమటలంకకు నమోపమున షుమారు 4 ఎకర 
ముల చదరమును నూరు మామిడిగున్న లతో 
నిండియున్న దినవహీ "వెంక టపలిరావ్రు పంతులు 
గారి మామిడితోవులో అయిదవ పకృతి శి శా 
శిబిరము బ్రహ TY డా! పుచ్చా వెంకటా) 
మయ్యగారి శిబిరాధ్యవ్షత కిందను: శ్రీయుత 
అయ్యంకి వెంకి టరమణయ్యగారి వ్యవస్థాపక త్వ 
ముకి)0దను 5-50-57 ఉదయం 5 గంటలకు 
(పారంభింపబడినది, ట్ల కల్యాణ (బహ 
మత పచారెకులును నగు (శ్రయుత గూడపాటి 
సత్యనా రాయణగారి బ్రీవో ఖసాసనానంతరం 
శిబిరదీక్ష పాీరంఖింపబడినది. 
మాక్టవృడు - పండ్ల దెంగి, 

చిరకాల పకృతి నేవకులగు బ్రృహగ్జఖి మా 
పల్లీ రామచందశా స్త్రీ కవిగారి యధ్యశక్షత 
కింద షుమారు రీ గంటలకు చాలమందితో సభ 
పాీరంభింపబడ్లీనది, ఉపన్యాసకులు పికృతి 
టై ద్యవిద్యను గురించి మాటలాడిన వెన్క. అధ్య 
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శులవారు పికృతిలో సహజమైన జీవనము 
ననుకరించినచో మనుజుడు రోగములకు మందు 
లకు వళశముగాక, తద్వారా అజీర్తాది రోగ ఉప 
దివములనుండి భయరహితు డగుననియు, 
“ఆదిలో బహి యను వాక్యపమాణముత్రో 
నకల చరాచర జీవసంధాయకుడగు సూర్యభగ 
వానుని అనంత లేజబోమయ శ కలను, అటులే 
పృథ్వి, ఉదక, తేజస్సు, వాయు భూతములందు 
గల వైతన్యశ క్రులను రుజువుచేయుచు సహజ 
జీవనమును గుజించి పివచించిరి. మనుజుడు 
“పండ్ల దిండి” యని సాపీంచుచు అపకా(హోర 
మును గుణించి, అందువలన శరీరముం చేర్చడిన 
అన(పదార్లములను సులభముగా వెలువరించగల 
శ క్రి నిగుణించి నుడివిరి, 
దేస్నూటెళళ్యశక్తి 

తరువాత శిబిరాధిపతి డాక్టరు పుచ్చా వెంక 
టాఎమయ్యగారు చేహమునందు సవాజముగా 
గల వైతన్యశ కి నిగురించి చెప్పిరి. అది చేసాము 
నందు గల అన్యపదార్థములను వెలువరింప జేయు 
సమరములో మనుజుడు ఆశ క్లికి అప్పటికి గావల 
సిన సునిశిత శక్తులను తోడ్చాటుచేసి ఆచేవా 
వైఠన్యశ క్రి కీ తోడ ఎడినచో అదియే అన్యపదా 
ర్థములను చేవామునుండి వెలువరించి తననురోగ 
విముక్పునిగా చేసుకొను ననియు, ఇదియీ పికృతి 
చికతృయనియు ఉదాహరణ పూర్వకముగా నిరా 
రణ చేయుచు నుడివిరి. 


పిమూదవశమున "'జీేపాముయొక్క_ వభాగమున 
గాని ర క్షవాహికలు తంపబడెశేని వెంటనే ఆ 
మవోశ క్లీ ఆ పి చేశమును ఆవరించి కొలదికాల 
ములో తొంపబడిన ర కనాళముల చివరలను 
'మొద్దుపరచి గాలిలోనుండిగాని, భోూమిలోనుండి 
గాని విషపదార్థములు చివరలద్వారా చేహ 


ప్రకృతి = బెజవాడ 


ములోనికీ చేరకుండునటుల వానినిమాసి అచట 
కొంతర_క్రమును గడ్డకట్టించి విషప దార్థములను 
లోన చేరకుండ చభూచునటుల ఆద్యారమున "వేల 
కొలది ర క్తకణముల కాపుంచి క్‌ 9) మేణ పుండు 
మాన్సుటకు యత్నించును, 

“స క్వేరోగాః మలవశాొఃో అను సూత మును 
రుజువుచేయుచు చేహమున అన్యపదార్థము చేరి 
'బాధించుచున్నదను విషయము గిహించిన 
వెంటనే ఆమహోశ క్రీని అన్యపదార్గమును వెలువ 
రించుకొనుటకు  విడిచిపెట్టవలయు ననియు, 
జీర్ణ క్రియకు నియోగింపక ఆహారమును మౌని 
ఉపవసింపవలసినదిగాను నుడివి మలబహిప్కా-ర 
ద్యారములను కడుగవలయుననియు పవచిం 
చుచు చేహాంతరవ ర్శిమై వ్యాపించియున్న అవై 
తన్య పికృతిళ కీని ఉద్దీసీంప చేయుచు దానికీ 
సహాయపడుటయే పికృతిచికిత్సృయనియు నుడి 
విరి అంతట బహోపాసకుల మంగళ శాంతి 
నూక్కులతో సభ బాలింపబడినది. అంతట ళిబిర 
వాసులు అతిథులు మాధ్యాహ్నీక అపక్యా 
పారములను బంతులు దీర్చి ఆరగించి చల్లని 
మామిడిగున్న ల నీడకింద ఆకులమిద విశ 
మించిరిం 

డినచర్య 

శిపరవాసులందరును ఉవః కాలమున 4-80 గంట 
లకు లేచి (ప్రారనాదికములచేసి వెంటనే ఆసన 
ములు మొద లై నవ్యాయామములనునల్సి శిబీగ్ర 
మునకు నాల్లు ఫరాంగులలోగల కృష్ణానదిలో 
స్నానముచేసి సూర్యోదయమునకు శిబిరము 
నకువ చ్చెడివారు. శ్రీయుత వేనూరిరామమూ ర్తి 
బి ఏ, గారు ఫురువులకును, శిష్తా వెంక టశ్వన్లు 


గారు చ్రీలకును సూర్యనమస్కా-రములను అవి 
చేయు విధమును కమముగ బోధించి అభ్య 


$ వ ఫిళ్ళతి శీశాశిబీరము 


సింపచేసడివారు. 7-80 గంటలకు మొదటి 
సంవత్సరపు వి ద్యాప్థలకు రామమూ ర్థిగారు 
పాఠములను జెస్పెడివారు. 8-80 గంటలు మొదలు 
ప్రకృతి శాస్ర వేత్తలగు పుచ్చా వెంకటా) 
మయ్యగారు తమ వివిధానుభ వములణో పకృతి 
మత సిదాంథనులను ఉపన్యసించెడి వారు, 10 
గంటలకు పా౦తరళనము. 


ఆహారానంతీరము విశంతి. శెండు గంటలకు 
ఉపాహారములు, నాల్లుగంటలుమొదలు రెండవ 
తరగతి విద్యార్థులకు డాక్టరు పుచ్చా వెంక (టా 
మయ్య గారు పొఠ ములను జెప్పెడి వారు. ర్‌ గం 
టలుకాగాచే నీలు, పురుషులు, బాలురు అమి 
తోశ్సాహముతో నదిఇసుకతిన్నెలమోద, ఆన 
నములు, కు నీలు: చెడుగుడు మొదలగు న్యా 
యామములతో పొద్వపుచ్చి స్నానానంతరము 
శిచిరమునకు తిరిగివచ్చి సాయంభోజనముచేసీ 
9 గంటలకు మయిమరచి నిద్రించెడివారు 


ఎవరేమి బోధించి ? 
ఈదిగువ వేర్కొనిన విధముగ ఆయాకిపాధ్యా 
యులు వివిధ విషయములను గురించి బోధించిరి. 
1. పుచ్చా వెంకటానుయ్యగారు- సునిశిత వై ద్య 
మ్కు ముఖవై ఖరీ విద్య, తొట్టివెద్యము, గృహ 
వైద్యము. 
2, వేమూరిరామమూ ర్తి గారు = నై వీయుని 
జల చికిత్సే: జసు చిక్రిత్స వ7ె రా. 

డి a 
8. బొల్లాపిగడ సుందర గోపాల రావుగారు 

ఇ 9 

అపశ్వాహారాదై సతీ సిద్ధాంతము 
4, జోస్యుల శ్రీ రామమూ రిగాగు -- సూర్య 
నమస్కారములు, 
op శాకీభట్లసీళా రామయ్యగారు ఆ. సూర్యో 
షాసన. 
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6, వాఠయోగి రామ రాజ యోగీందు9లు--- 

హాఠ యోగము, వారి అనుభవములు 

భాగవతుల రామమూర్తి ఇాస్ర్రీగారులా 

వివిధ యోగాసనప్ర)దర్శనములు వట్కి) 

యలు పాణాయామము, సాంపిదాయము. 

8, వాడపల్లి మురవారి రావుగారు క్షయ వ్యవ 

సాయము అతిమూతము జాలీ యోద్ధరణ. 

9. చెన్నుభొట్ల భానుమూ ర్లిపంతులుగారు ఉప్పు 

దానిచేటు ఆసనముల ప౦దర్శ నము. 

10. అయ్యంకి వెంకట రనుణయ్య గారు ప్రకృతి 

జీవనము, 

ll. జ్ఞానాంబగారు ఆధ్యాత్మికము. 

19, మేడూరి సీ తొ రామాంజ నేయులుగారు దేహా 

ము ఆత్త పరమాత శ్ర ఏటి అన్యోన్య సంబం 

ధము-భగ వానుని సామా+జ్య నిరూపణ, 

18, గొలి పాకఆదినా రాయణశర్శ గారు ఆహో 

రము వ్యాయామము వీటిసంబంధము స్వానుభ 

వము. 

14. శిసూ వెంక చుశర్లుగారు ఆసనములు (దర్శ 

నము. ”ొ 

15. వేగిరాజు కృష్ణంరాజుగారు వ్యాయామము" 
ఏమిబోధిం౦ంచిరి? 

1, వివిధ ఆసహోరచికిత్సా విధానములు అందు 

ముఖ్యముగా అపశ్రాహోరముయొక్క మహిమ. 

౨, ఆరోగ ్రమునందును, రోగమునందును ఆహార 

మార్పుచేతనే తొనెట్లు మేలు పొందవచ్చును. 

లి, వీవిధజలచికి త్భాపద్ధతులు - అందు ముఖ్య 

ముగా తోొట్టివై ద్యమును గురించి 

4, సుప్నసిద్ధ మన వర్గవై ద్యము, లేక రంగువై ద్య 

మును గురించి 

ర్మ వివిధ వ్యాయాను పద్ధతులు సూర్యనమస్కార 
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ములు, యోగాసనములు, పాొొణాయామము 
వగైరా కమపద్గతులను గురించి 

6, నిలయము, బవ్మాచర్యము పిటిననుసరించుట 
వలన గలుగు లాభమునుగురించి 

7. మనోశ క్రి పృధినిశ క్తి, నూర్యకిరణశ కి 
వగై రా శక్తులను గురించి 

8, ఎట్టి కాలికతరుణ వ్యాధులయందును ప్రకృతి 
వైద్యములో తానెట్లు నిజమైన రో గని వారణను 
పొందునది, అట్టిమార్గములను గురించి 

9, జాతీయక్షీణతేకు పిస్తుతము పిబలిన నియ 
మములేని సంభోగవాంఛ: కాఫీ టీ, వైరా 
వివపదార్ల సేవన ఏటి నెంత త్యరలోనిరూ లించిన 
ఆంత మేలని దృష్టాంతరములచేత నికావించు చు 
బోధ చేయుచున్నారు, 


కదీశరంగము - వాయుకరంగనుు, 

వగలంతయు తరుణాయలందుండి ఉపన్యాస 
ములు, విశంతి భోజనాదులు చేసికొని 
సాయంత1”ం 5 గంటలకు తిరిగి కృష్వఒడ్డునకు 
వెళ్ళి వ్యాయామ మొనర్చి పగటి తాపమును నదీ 
తరంగముల స్నానముచే మైమరచి రాతులందు 
చల్పటీమలయమారుతీ తరంగ డోలికలందు పవళిం 
చుచు కాలము గడపిరి, 


ఏమిళకేలికది ? 

ఈ శిబిరముయొక్క- అనుభవమునుబట్టి జాతికీ ఇ 
తను నిరోధించుటకు నజీవాహోరచేవన, యోగా 
భ్యాసము, మందులను ముట్టకుండుట, నియమ 
బద్ద మగుజీవనము చేయుట, సూర్యరళ్ళి గాలిని 
యెక్కువగా అన్యాదించుట, ముఖ్యములని తేలు 
టే యిట్టి శివిరముల కాలము తక్కువై నను 
యొక్కువగ వివిధపాంశములందు పతిసంవత్స 
రమునను జరుభూదుండుటకు నిశ్చయించిరి, 


చెజవాడ 
ఎంక ఆహారను శినిరి, 
కొబ్బరి కాయలు 560 16- 7-9 
గోధుమలు 60 ॥ 9- 0-0 
పెసలు 2కి -చ్చే॥ ఇ-1శ్న-9 
శెనగలు 63 జ్జ! 0-14-0 
"వేరు శెనగ 116 | 7- 4-9 
అరటిపండ్లు 12150 87-18-8 
ఖర్జూర కాయలు 1 మణుగు 8-10-0 
నారింజపండ్లు 8000 56- 2-0 
పచ్చిమామిడికాయలు 0- 56-6 
జేముపండ్లు 200 0-18-0 
మామిడిపండ్లు 750 16- 4-0 
బీరకాయలు 20 మణుగులు 17- 8-0 
దొండకాయలు 4 మణుగులు తి- 0-6 
దోసకాయలు 40 మణుగులు 14- 0-6 
గుమ్మడి కాయలు 4 0-10-0 
వెలగపండ్లు | బిగ్‌ 1- 4-0 
బొప్పాయిపండు 1 0- 0-6 
తోటకూర 1-18-8 
బచ్చలికూర 0- 8-6 
మెంతికూర 0- 0-6 
కరివేపాకు 0- 6-0 
రాలి మేర 0- 7-9 
పుదీనా 0- 0-6 
నిమ్మకాయలు 1-10-6 
పుల్లబచ్చలి 0- 1-0 
పొట్లకాయలు 12 0- 6-0 
మామిడిఅల్పంక్లో ర్పీ 0- 8-0 
చిరుగడదుంప 0- 2-6 
కాలి 7- 8-9 
"300-10-3 


ఈ 20 దినములలోను 45.5 మంది మనుష్యులకు 
ఒక నెలకు ర 200-10-9 అనగా ఒక్కొక్కనికి 


5 వ పిళృతిళి శ్షూళిబిరము, 


నెల 1కి 4-6-9 అయినది. అనగా ఒక 
మనివీకి ఒక దినానికి 0-2-4 పడినది, దిన 
మనగా 10 గంటలకు భోజనము 2 గంట 
లకు అల్పాహారము ' గంటలకు తిరిగి భోజ 
నము, అన్నియు వండనిపదార్లములే యిచ్చి 
తివి. వంటవలన విటమినులు లేచిపోవునని డాక్ట 
ర్లందరును చెప్పుచున్నారు. ఆ విటమినులు యీః 
పడార్గములందు సంపూర్ణ ముగా గలవు, 
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శిబిరనానుల జననక్తువలు 
పరీశ్రారము శిబిరవాసులలో కొంతమందిని శిబి 
రారంభమున తూ స్టీమి, వారు ఎన్నిపొనుల 
బరువును జండు చేతులతో తూచేమరను భూమి 
మోదనుండి లేవీ వత్తగలరో వాసియుంచితిమిం 
వారు శిబిరములోనుండి వెడలిపోనునాటికి ఎంత 
బరువుండిరో ఎంతబరువును వ త్తగలిగిరో చూచి 
తివి. ఆ తేడాలను యిచట వాిసితీమి. 


చేరు ఎన్ని దినములలో తూకం వ త్రీడీ 
ముదట తరువాత మొదట తరువాత 
పుచ్చా వెంకటా మయ్యగారు 20 118 112 126 167 
అయ్యంకి వెంక టరమణయ్య గారు 20 148 148 150 166 
కాశీభట్ల సీశారామయాగారు గ్ర 9g 98 g§9 12 
గంధం సత్య భాస్క-రశర్శగారు 20 98 98 140 154 
శిష్టాద న్నీ కానూ దిశా ప్రీగారు 20 112 105 126 145 
పుచ్చా అంజనేయులుగారు 19 110 108 180 196 
వీ. టి. శివక్ణారు 19 180 180 170 210 
పర్వతం రాజేశ్వర రావుగారు 18 88 82 98 110 
ఏ, అనంద రావుగారు 20 114 107 168 196 
ఎ వి. కృష్ణారావుగారు i 110 105 10 154 
జి వేణుగోపాలనాయుడుగారు 17 97 87 38 126 
భీమవరపు సాంబికెడ్డిగారు 20 1829 128 192 214 
శిస్తా మహలక్ష శ్రమగ్రిగారు 10 96 96 84 98 


దీనినిబట్టి కొందరితూకము కొంచెము తూకము 
తగ్గినను వారి జవసత్తువలు వృద్ధిపొండిన వని కేల 
లదు. 
రోగులకు చికికృ 
౨0 దినముల  శిబిరకాలములోను మే మెనరి 
వ్యాధులను సంపూర్ణముగా కుదర్పగలమని ఆశే 
పడలేదు, కొందరిరోగులను చేర్చి వారికి చికిత్సా 
విధానమును బోధించుటకు, ారికి స్యాభా 
4 


విక జీవనమువలనగలుగు మేళ్ళనుగురించి బోధిం 
చుటకును, ఆవిధానములను అవలంపంచుటవలన 
ఎంత మేలు కలుగునో వారికీ పిత్యక్రములో 
ప దర్శించుటకును, శిబిరశాలానంతీరము వారు 
యె'మైట్లునడుచుకొన వలయునో బోధించుటయునే 
మేము చేయగలపనిగా గు ర్తించియే రోగులను 
చేక్చుకొనుచుంటిమి: 
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రవ పకృతిశి శా శిబిరము. 


రివిరమునందలి కొందరు రోగులు 
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శిబిరమునందలివిద్యాద్దులు 


చికికాథలము 
అయినను స్వాభావిక జీపనవిధానమువలనను జం 
జాటములేని విశాాంతివలనను ఆ 20 దినముల 
లోనే తమ రోగనుంతయు సయవమయినదను 
ఆనందముతో ఛివీరమునుండి వెళ్ళిపోయిన వారు 
గాడ గలరు. వారికిగూడ రోగము సంపూర్ల 
ముగా నయముకాలేదనియు యింకా కోంత 
కాలము అచే విధానము అవలంబించుటవలన 
సంపూర్ణ స్వస్థత కలుగుననియుచెప్పి యిండ్లకు 
పంవితిమి, కొంతేమందికే కొద్దిగా సుగుణముకలిగి 


నది, ఇంకను కొంతమంది కాలికరోగులు తమకు . 


యేమియు సుగుణము కలుగలేదనియు ఒంటిలో 
ఉల్లాసముగా మాతిమున్నదనియు చెప్పిరి, 
వారికంతకంకు 20 దినములలో ఎక్కువ మేలు 
కలుగునని ఎవరు చెప్పగలరు! 


ఇంటికి పోవునన్సటికి 


అనందముత్‌ ను, గొప్ప నమ్ముకముతోను తమ 
రోగములు చాలభాగము నయమైనవనియ్యు ఉప 
శాంతీ కలిగినదనియు చెప్పి కొందరు రోగులు 
యింటి శేగిరి. వారిలో కొందరిచేరులు యా (క్రింద 
వా్రాయుచున్నాము, 


౧ చేగొండి రామజోగయ్య గారు, దొడ్డిపట్ల.. 
౨ వీరపనేని పున్నయ్యగార్కు వానపాముల, 
9 కొలిపాక ేషగిరిరావుగారు, మున్నంగి. 
ర చక్రవర్తుల వెంక టనర సింహాణార్యులుగారు 
పాత గుంటూరు. 
౫ నిమ్మగడ్డ మంగమ్మగారు, ఉనికిలి. 
౬. యల్లనుంచిలి సౌభాగ్యవతిగారు ఉని కిలి. 
౭ నిమ్మగడ్డ శకుంతీలగారు ఉనికిలి. 


ర్‌ వ పకృతిశి శశి బిరము, 


౮ పుచ్చా శేవగిరిరావుగార్కు బెజవాడ, 


౯ దెందుకూరి లక్షీ ్మనా రాయణగారు, 
దంతీలూరు. 


౧౦ యర నేని భూషయ్య గారు, మందడం. 


౧౧ దొంత రాజు సూర్యప్ర)సాద రావుగారు, 
తెనాలి. 


౧౨ అంచె నరసయ్య గారు, దుగ్గిరాల. 


శ బిరనుుయొక్క అదాయన్యయములు 
9ిక-5-కి7 తేదీనాటికి 


క49-8-0 జనములు శివిరవాసులవలన 
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చిల్హరలు 8-10-0. 
849-8-0 చేతిలో నిల్వ 0- 0-9. 
849- 8-0 


ఇవిగాక యింకా కొన్ని వాగ్దానములున్నవి, 
అవి వసూలు అయినతరువాత ఈకింది న్యయ 
ములుగూడా గాగ నున్నవి, 


ఫొటోలకు, శ్రాకులకు రు 20-0-0 


కావభను. 


పిక పతివై ద్యమును (పచారము చేయుటకు కూచే 





స లా గగింధమాలను అచ్చు వేయుటకు మరికొంత 
పంపు 59- 8-6 శావలయును. | 
ఫొటో గా9ఫు 8- 2-0 
et 10- 0-0 చండాలనిచ్చియు, విద్యార్గులుగానూ రోగులు 
గాను, అతిధులుగాను, పేక్షకులుగాను సి బిరము 
పగిలిన రంగు అద్దములు 20-1-90 క్వ వచ్చియు మాశళిబిరమును జయపిదము 
తోటబాగుచేయుటకు 5-10-0 చేసిన వారికి మేము క ్రలేజ్ఞులము. | 
కుండలు 8- 9-6 
తవమవీశాలమెన తోటను మాయిషానుసారము 
ల a భిబిరకాలమునను తరువాతను ముందును మా 
కిరసనాయిలు ల- 6-0 స్వాధీనములోనుంచి మాకన్ని విధములా తోడ్చా 
చాపలు 10- 2-0 టుచాపిన శ్రీనుంతులగు దినవహి వెంకటపతి 
బండీబాడుగలు 7-14-0 శావుగారికి మాధన్యవాదములు అర్పించు 
చున్నాము, 
నూతన గొంథములు 
ప్రకృతీ గ ఎహెవై ద్యపాఠ ములు 3-8.) 
నూర నమస్కారములు న! lh 0 
సూర్యనమస్కార పటము భకక is 0—2-——0 


మేనేజరు పికృతికార్యాలయం, బెజనాడ, 
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పనిచేసినవారు మితంగా దాగిశ్షరసం పుచ్చుకో మనేదిలేదు. రాత్రిళ్లు నిద౦ిపట్టడానికి నేనేమి 
వచ్చును, మందులూ మాకులూ పుచ్చుకోను, పగలు 
నిద పోను. పగలు నిదపోవడం తిండిపోతులపని, 
ఇది చాలా మంచి ఆదర్శాలు, కాని నేటి రాజ 
కీయనాయకులలో చాలామంది కిని వుండవు, 
రాజ్యాలు లేక పోయినా; పదిమంది అనుచరులు 
కూడాలేని మనదేశపు నాయకు లెంతమంది ఈ 
సిద్ధాంతాలు అమలుపరు స్తున్నారు! 


: స చమిటి! 
మిల్లర్‌ ఇ నిద )నుగురించి మీ అలవామైమి 


ముస్సోలినీ : నేను (ప్రతిరోజూ వజెనిమిది గంటల 
సేవు తప్పకుండా నిదిపోతాను. రాత్రి 11 గంట 
లకు పండుకొని పొద్దున వడు గంటలకు నిద్ర 
లేస్తాను: నాకు ప్రక మోద వెన్ను వాల్పగా నే 
నిద్బపడుతుంది. నేను పగలు ఏ పనిచేసినా; 
చేయకపోయినా; పగలెంత భయంకర పఏళ్న (ప్రజామిత)) 
లతో తల వేగించుకొన్నా నిద))పట్టక పోవడ 


లోకోకులు 
జి 
న్యాయ వాదుల వెంట తీరుగు వారకి ఐశ్వర్యము కిటికీలగుండ గాలిని, సూర్య కాంతిని ద్రింటీలోోనిక్షి 
మాతమే పూజ్యమగును. రాకుండ నీవు కిటికీతలుపును మూసినచ్లో వై 


మందువై ద్యుల వెంట తీరగువారి! ఐశ్వర్యమును ద్యుడు ఏీధిగుము శ్రముననే వచ్చును, 
ఆరోగ్యమును ఆయువును పూజ్యములగును. 








దివజ్లానదిపిక 
వ్య క్రీ అభివృదికినీ, సంఘాభివృద్ధికీని, ఇహపరసాధనమునకును కావలసీన ఉపాయముల బోధించు 
మాసపతి)క '  సం|ర చందా ఈ 1 మాథఠిం, 


మేనేజరు : దివ్యజ్ఞాన దీపిక ఆఫీసు, 
వసంతా ఇన్‌ స్రిట్యూటు = ఆడయారు, 
గుంథాలయ'సర్వస్వము 
అంధ్ర భ్రేశగింధ్రాలయ సంఘంతరఫపున స్పతినెల_ప్తిచురింపబడు సచితమాసపతిక, 
సంఘసభ్గ్య్యలకు సభ్యత్యపు చందాతో రు 8/లు. 
సీ నేజరు : గ్భంథాలయసర్వస్వము, బెజవాడ, 





పకృతి చికిత్సాగృంథ ములు 










క 
వివిధవ్యాధులకు చికిత్సాగంధములు వ్యాయామము 
"వల జెల చెల చెల 
ఇతరులకు చండాచార్లకు ఇతరులకు చంచాదార్లకు 
తయ 0120 0 80 | అనుభవయోగాభ్యానము 140 140 
శుక్షనష్టము 0120 080 
టు ట్ర ప్రకృతి "వెనుకటి సంపుటములు 
వేదాంతము, ఇతరములు పకృతి ఓ£,ర,6,7,11 సంప్రటములు 
బుషి జీవనపకౌళము 040 0 380] జకొాక్రటి ఇతరులకు 18 0 
(శ్ర్రీలవితము 020 010 చందాదారులక 120 
ఆదర్శసు ఖజీవనము 100 1 00 పకృతి 12,18.14.1ర సంపుటములు 
మహాయోగము 0120 0 80 ఒకొ్మ-క్క-టి ఇతరులకు క 00 
నిర్వి చార జీవనము 0120 0 80 చందాదారులకు 280 
యు క్లిప్రకౌళము 080 050 పకృతి 16 సంపుటము ఇతరులకు 140 
రామతీగ స్వామి వేదాంతోప న్యాసములు | చందాదారులకు 100 
1భాగము 0 80 0 50} 17 సంప్రటము ఇతయమలకు కి 40 
ఏ భాగము 080 0 50 చందాదారులకు 80 








After all we have decided to publish 
Dr. BABBITT'S 


HUMAN CULTURE AND CURE 


IN 5 PARTS IN 1 VOLUME 


The Standard work on Chromopathy, which is not available 
to the public for a long time 
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Part Ill Psychology and Mental Healing. 
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The Chromopathic Institute, 
Andhra Grandhalaya Press Buildings, 
BEZWADA, 


న. వ య. న్‌ వ త్రె Regd. No. M. 1423 


fe fe) త, న. సల స! సుంట, 


పకృ త్రి. 


సచి[తస వట నె నై ద్య మాసపత్రిక, 

శః ప్ర స్తుళే నాగరిక పప కరకు. మానవుడు పీక తినియమములను అనుసరింపక 
తాత్కా-లిక కామ్య సుఖముల కొసపడి వెనువెంటనే దుఃఖము ననుభవించుచున్నాడు, మానవుడు 
ఈ పీకౌరముగ అనుభవించుచున్న శారీరక మాననీకవ్యాధి బాధలనుండి తప్పించుకొను సాధన లేవో 
ఈ పతక వివరించును, 
మందులు, ఇంజక్ట్‌ నులు ఆవసరము లేకుండా అతిమూతము, తృయ, ఫస్టు, “ా దఫుండు మొదలగు 
అ సాధ్య వ్యాధులనుకూడ, గాలి, సూర్యకిరణములు, జలము, ఉపవాసము, ఖలాహారము, అధఃశయనము, 
బ్రహ్మచర్యము, మట్టి, వ్యాయామము, మర్దన ముదలగువానివలన నిర్మూలించు సులభమగు 
విధానములను తెలుపును 

సంవత్సర చందా రు కి-0-0 లు మాతే మే; మాదిరిసంచిక 0-4-0 లు. 
మేనేజరు, పఏకృతిష తిక బెజవాడ, 


5 ఖం. సద్ది శ్రా ప్ర వైద్వము hae 
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ప్‌ డా, పుచ్చా వెంకటామయ్య, 1 N |! D.M. గారి క పన 
ప సునిశితములగు సూర్యకిరణశ్షికిక్స, వర్గ ప్ల చికిక్సు.. యొయమిదావ్పబికిత్స మొద... గ్లో 
సే లగు విషయము లిందు విపులముగా [నరింపబడి నవి, = టాక హాధ్యన ు శానివిగా క్రీ 
ప్‌ వదలి వేయబడిన సృృష్టరహస్యము లె వ grt )డినవిం ధవ 
పర నిండు కాలికోబె ౦డు క్రీ 3 at శ్‌ లకు తగ్గింపు ¥ 
గ గ = తి జ ఇ త్‌ 
గ్ల నిండుతోలు శ్రె్టిలిల్‌బైండు 9 b= 00. ( rr 0౮౮. న 
| క్ష Fs = ప కే కమ కాయను రాక ంంపబడును, 3 
స్‌ కొంత కూరు సచితిము. గ్ర 
న యాని స్‌ 
; ) తృకూర్చు గ్ర ట వై వైద్యువ ర / 3 
క అనేక నూతన చిత్రపటము pene నూతన ఫక్కీ_న ముది్శం౦ప బడినది, కూ నేమహర్షి జ్‌ 
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నులలోని ముఖ్య విష యములు తేట కెల్లముగ వివరింపబడినవి, ప్రళ్ళ్నోలత్త తరములు జేర్చుబడిన 


పైనే [౧౫ పల్లీ 


గో 


70 పటములు, రి4 అధ్యాయములు, ఆసలు వెల రు. 8-0-0. స 
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‘wc. Na = వ 


Date .. 


wu స 


కీ శే] నారి శెట్టి హనుమయ్య గారు 
ప్రకృతి కౌ 'క్యాలయ సా సొపకులుం 

రితిక వ వర్ధంకి 9_8-§7 న పిక్ఫోతి కౌర్యాలయ 
టోస్టు భివనన్దున జరుపఒడును. 








పకృతి చి 
సూర్యకిరణచికి ఆ బృగంధములు 
చెల చెల 
ఇతరులకు చందాదార్గకు 
సుని కిక వైద్యం 4 80 8 80 
(పౌఢ(పథాకరం 900 180 
సూర్యకిరణచికిత్స 0120 0 80 
ఆకోగ్య ప భొకరం 040 0 30 
పర్షచికిత్స 060 0 £0 
వర వై ద్యమంజరి 060 0 £0 
వర్ణజై ద్యము 050 0 £0 
జలచికి త్సాగంధ ములు 
తోొట్రివె ద్యము వి 00 2 80 
లక్ష్మణః లచికిళ్స 0120 0 80 
నెపీయ జలచికిత్స 0120 0 80 
తొొట్టిస్నా నని యమములు 060 0 40 
ధా రాచిక్‌క్స 0 40 080 
వేడినిటికొపు ఉబ్బసపుచికిక్స 060 0 £0 
ఉషః పొనము 060 0 £0 
కూ నేమపహార్షి బోధ 020 010 
జస్టుచికిత్స 0100 0 80 
అహార శౌ స్త్ర గంధములు 
నిరచార భావి జీవనము 
(కొళ్చరినిగూర్చి) 180 100 
ఆహారము 1 భాగము 0120 0 80 
డిటొ 4 భాగము 040 0 830 
పచ్చితిండివలని పయోజనములు 0120 0 80 
“తెల్లన క్కె-రవలని విపత్తు 060 0 £0 
తేసీకు నిషతుల్యము 060 04ఉ0 
జంబీర చికిత్స 0830 020 
ననుర సాహారము పరుస్టాహారమి[శ్రమం 020 0౦10 
ఆహారసమ్మే ళన ప్ర గోల 020 010 
అల్యూమినియం పాత్రలు 020 010 
శ్నీరచిశిళ్చ ౧4౦ 080 
అపక్వళా కాహారల ద్వైతనీచ్ధ నిడదాంతం 2 00 200 
దుర భ్యాసఖండన ములు 
జీవహింస 040 0 830 
అనుభవాన౦దము 0120 080 





కిత్సాగృంథ ములు 


అడి)సు-ామే నేజరు ప్రక లి, బెజవాడ, 


Mn. ST anne 


చెల చెల 
ఇతరులకు చందాదార్లకు 
మహారోగము 080 0 60 
పూగచుట ముక్కు పొడుం 040 0 30 
ర 
కల్లుముంతే - సాఠాపీపా 0 40 0 80 
ఈెషధశె వైద్య మొకయూహాళా(స్త్రము 0 £0 0 20 
టీకొలన నేమి? డాక్టర్లఅభి ప్రాయము 040 0 20 
అల్యూమినియం పొ శ్రీలు ౧౭౦ 010 
"తేనీరు విషతుల్యము 060 0 £0 
తెల్లచక్కె-రవలని విపత్తు 060 0 £0 
ఆరోగ్యవిషయక (గంధములు 
స్వూభా వికచికిత్సా నియమములు 050 0 £0 
అరోశ్యాదర్శము 080 0 70 
(పక్ళతిచికిత్సాణప న్యాసములు 
9 భాగములు, ఒక్కొ-క్క-టి 0 50 0 40 
శిశుమాతల కొక సందేశము 040 0 830 
ఆరోగ్యము ట్ల "కె మేచ్ళ 080 0 20 
వివిధ చికత్సాగ ౨ధ ములు 
దీగ రోగచికేత్సాసారము 180 1 80 
(పొాక్ళతి చికితా న. 
1 భగము 180 100 
9 ఛాగము 140 0150 
రి భాగము 180 1 00 
ఓ భాగము 060 0 40 
ర్‌ భాగము ౧60 0 £0 
6 భాగము 060 0 £0 
7 భాగము 060 0 £0 
ఉపవాసచికిత్స 100 0120 
జస్టుచికిత్స 0100 0 80 
ఛ్యానచికీక్స 080 0 60 
జంబీరచికిక్స ౧౩౦ 0 20 
యోగ చికిక్స 060 0 40 
సంవావానచికిత్స 060 0 £0 
ర క్రప్రకూళ నచికిత్స 050 0 80 
స్వాభా వికచికిత్సా నియహాములు 0౦0 50 0 40 
వైదిక చికిత్సాపడ్గలి 050 080 
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పురుటాలు లేక బాలింత 


"దేవుడిచ్చిన ఆయువు 
తీపిపదార్థములు 
ఇంగ్లాండులో నావిశా9ంతి 
సాత్తుగుడి నారింజలు 
చాలక్తీ డలు 
పవిత్రత 
పండ్ల వ్యాధులు 
పిశ్నో త్తరములు 
నిజాంరాష్ట్రమున మద్యపానము 
వ 

మట్ట వెద్యము 

ర) 
అజీర్ణ ము - డొక్కలో శూల 
మాొబిడ్డ విషమజ్వ రాన్ని వెక్కిరించింది 
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1984 సంవళ్సరము ఆగష్టు 9వ తేదీన శ్రీయుతులగు నారిశెట్టి వానుమయ్యగారు 
స్‌ కీర్తి కాయమును ధరించిరి. ఆయననిరంతరపరిక 9మవలన నే పికృతిపతి)క నిరంతే 

ల రాయముగా సాగుటకు అవసరమగు పరిస్థితులు కల్పింపబడినవి. 9-8-87 తేదిన 
బెజవాడ బానుపోలీసున్తేమనుకు పడమటిసందులో నున్న పికృతి కా ర్యాలయటిస్టుభ వ 
ఫ్‌ నమున ల్రీ)వారి ల్‌ వ వర్ధంతి జరుపబడును" పృకృతిఉద్యమము నందు అభిమానము 
ఇ గలవారు చాహస్తసామాజికులు, అధై (తులునగు మితు9లు హారికెందరో గలరు, 
క వారును ఆశేదీకి దయచేసి వర్ధంతి జయపిదముగా జరుపుటకు తోడ్పడవలయునని 
జ పాిరించుచున్నాము. [0 
)్మించుచున్నా 
క్‌ పకృతి విధేయుడు, 2 
; Hora: వుచ్చా వెంకటట్రానముయ్య, గే 
క్‌ టను అధ్యవ్షుడు, గ్‌ 
[ mem స్‌ 
ప కార్యక్రమము లః 
:. జ శ్ర 
గ ఉదయం గం. 8-10 టిస్టుభవనములో రావుసాహెబు, డాక్టరు వేమూరి రాము | 
“(1 కప్పా రావుగారు, యం ప్‌ యల్‌. టి, భ్‌ న్‌ 
= హెచ్‌ డి, గారిచే ఉపాసన, గంథపథనము. 
= ౫» తేరా. డిటొా ఇస్టాగోష్టి, పరిచయము, 
ప లు. డిటొ అతిథులకు ఫలభోజనము* ( 
చ సాయంత్రం గాంధిపార్కులో 5-80 = 7-80 బహిరంగసభ. 
ae 
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పురుటాలు - లేక బాలింత 
ఏంత rr as me 


పీసవించినది "మొదలు మొదటి క0 దినము 
లలో యెట్లు పీవర్తింపవలసినదీ యో వ్యాస 
మొదట మన చేశములో  బాలింతకు యేమి 
ఉపచారములు చేసారో వాసి వొనిలోని మంచి 
చెడ్డలను పరామర్శ చేసి తరువాత యేమి చేయ 
వలెనో తెలుపుతాను, 


వసవి౦ంచికతోడనే 


క 


మూ ఊల్లో ఒక ఆయనభార్య ప్రసవించింది. 
విడ్డయేడుపుగూడా మౌ యింటికి వినిపిస్తుంది, 
ఆ బిడ్డ యేడుపు యింకా తిన్నగా వినివించనే 
లేదూ, పల్నీవతు డామహాశయుడు తొందర 
పడుతున్నాడు, నమనీ “వేయండి ! వేయండి ! ! 
యీ శెండుచిన్నా లక స్తూరిని !! (| 


అంకు యీమిటీ? పఏసవించటంతో నే అక స్తూరి 
తమలపాకులలో పెట్టి నమలించకవో శే అఆకాస్త 
నూతికావాతం పి వేళిస్తుందని, ఇచే. అనేకుల 
నమ్మకం, శ క్రిలేనివాళ్లు ఇంగువ వేసారు. ఇంకా 
ఐశ్వర్యవంతు లై తే బరాణి (బంది) త్యాగి 
సారు. ఇంకా ఇంకా తెలివిగలవాళ్లు బరాణి 
పళ్లెములో పోసి ఆపశ్లెములో బాలింతరాలిని 
కూర్చో పెట్టు తారట, ఇంకా పనికిమాలిన వాండ్లు 
డంకు సారాయి తాగిస్తారు. 


ఎందుకు ఇలా తోసారు 


అయితే యీపని చేయటం యెందుకు ఆరంభ 
మెందీ అంకే మనము కొంచెములోతుగా విను 
ర్భించాలి. పిసవించటంతోనే మావితో సహో 
బిడ్డ వెలుపటికి వచ్చి వేస్తుంది, ఆ రావటములో 


వుచ్చా 


యేమైనా లోపల నిలచిపోవచ్చును. శిశువు 
బయటికి వచ్చుటలో ఆపక్క-నున్న శేశనాళభికలు 
కొన్ని ఛిట్రపోయి ఆర క్షముగూడా గర్భాశయ 
ములో మిగిలిపోవచ్చును. ఆ మాలిన్యములు 
వెలుపటికి పోక అందే మెక్కువకాలము నిలిచి 
పోయిన మెడల కుళ్ళపోవును, అకు)ళ్ళు రక 
ములో కలసిన మెడల సూతికాజరము వస్తుంది, 
ఆ రకము మెదటికి పోతే సంధి గూడా పుట్టు 
తుంది. ఇవ్వన్నీ మనస్సులో పెట్టుకొని ఆబాధలు 
రాకుండా వుండటానికి కస్తూరి ఇంగువ, 
సారాయి బరాణీ మొదలై నవి యిసారు. ఇస్తే 
యేమాతుంషీ)  ఈవేడిచేత చిటిపోయిన శేశ 
నాళికలలోనుండి ర క్షము యొక్కువగా గ ర్భాశ 
యములోనికి సివి స్తుంది. ఆపవావాముతో 
గర్భాశయములోనిమాలిన్యాలుగూడా బయ 
టికి వస్తవి, అంకే యేమన్నమాటా! మురికిని 
కడగటానికి పశ స్తమైన చేహావసరమైన 
పాంణపిద మైన రకాన్ని పాడుభేస్తున్నాము, 
అందువల్లే 11 వ దినమున జాతకర్మ నామకరణ 
ములు చేయటానికి బాలింత రాలిని తీసుకు రావలె 
నంశే పి ల్యేకము ఒకవునివీ ఆమెను తీసు 
కొని రావలసివస్తోంది. ఆమె చిక్కి. శల్యావళీష్ట 
మౌతుంది. ఒంట్లో రక్తమంతా కారిపోవటం 
చేత పాలిపోతుందిగూడాను, 


ఇ౦కాకొర్ని ఫొరపాటులు 
ఆఅమ్మను పినవించినడాది మంచినీరు (తాగ 
నియ్యరు, మంచినీరు మెందుకు యివ్వరా అని 
అలోచిస్తే ఆతడివల్ల చేవాములో ఉన్న మాలి 
న్యాలుతడిసి మెత్తపడుతవి, చిన్న ఉల్లి, పిప్పళ్లు, 
శొంఠి కారపుపొడి, కళుపొడుము మొద 
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లగునవి యిస్టే యెక్కడి మాలిన్యములు 
అక్కడ యెండీపోవలెనని వారి ఉచేశ్యము. 
ఇంతకన్న యింకో ఘూరం ఉందిః చూంలింతకు 
చల్లగాలి తగులనీయరు.  చెవులలోనుంచిగూడా 
చల్లగాలి తగులకుండో లోపలికి సూతికావాతీం 
పీ వేశించకుండా అక్కడ వెల్లుల్లీ దూదిలో చుట్ట 
బెట్టి పెట్టుతారు. ఈ క్రియాకలాప నుంతకౌ 
యెందుకు శే శేస్తున్నారూ అంశ్చు రోగి చేహ 
ములో యేమి మాలిన్యాలు మిగిలిపో గూడదు; 
ఒంటిలో యే మాలిన్యమూ తడిగా ఉండగూ 
డదు అని వారిఉద్దేశము, ఇట్లు చేయుటవలననే 
తల్లులు నానాటికి “నీరసించిపోతున్నా రు బిడ్డలకు 
పాలు కరవొచున్నవి. అయితే మన పూర్వు 
లంతా యివి వేసుకోలేదా? వారందరికీ పాలు 
ఉండేవా కానా! అనేప్రశ్న రావచ్చును. అప్పటి 
వారు చాలా బలశాలులుగా ఉండేవారు. వా 
రివి తిన్నా వానివల్ల వచ్చే బలహీనత వారిని 
యేమీ చేసే నదిక్లాదు. అందువల్ల పిల్లలకు జరుగ 
దగినంత అపకారం జరిగేదికాదు.. అందువల్ల 
వారు అవి తినుటవల్లనే పాలు ఉండేవి అనేకన్న, 
అవి తిన్నా వారిబలము త్లోదికాదూ, వారంత 
బలశాలులుగా ఉండేవారూ అనటం యుక్తమైన 
మాట. 


ఇవిగాక యింకాయెన్నో అవకతవకలు చేస్తారు 
సూతికాగ్భృహములో వరిపొట్టుతో పొగపెట్టు 
తారు* అసలు యీాపొగపెట్టటంఅనేది మొదట 
లేదు. అప్పుడు సూతికా గృహాన్ని. "వెచ్చగా 
నుంచటంకొరకు వంటచేరుకు కాలిచేవారు, తరు 
వాత వంటచెరుకుకు లోభించి యీపొగ పెట్టటం 
ఆరంభమైంది. ఈపొగవలన గదిలోకి వచ్చిన 
కొంచెపుగాలీగూడా పొొణవాయువును గోలు 
పోయి విషయుత మాతుందిః 


పకృతి ఆ 


"బెజవాడ 


పిసవించిన ఆమెను వేడినీట కంఠస్నానం 
చేయించి నడికట్టు వేసీ వెంటనే పరుండ బెట్టవ లెను, 
ఒక గంటకాల మామెకు నిశా ఇంతి సేయవ లెను. 

వుట్టినలట్లే 


తరువాత పొ ల్రీకడుపుమోద అంగుళముమందము 


గల తడి మట్టిపట్టిని "నేయవ లెను, ఆ పట్టీ 
నాభికి దిగువను మొలతాడుఅగవడికి యెగు 


వన్కు శెండు తొంటియెముకలకు లోపలను 
యిముడునట్లు 12 అంగుళముల పొడవున్న 
5 అంగుళముల వెడల్సుగను ఉండవలెను, 15 
నిమిషము లైనతరువాత ఆ పట్టీని తీసివేసి 
యింకొక పట్టీని వేయవలెను, ఇట్లు 80 నివి 
ములలో శెండుపట్రీలు వేసి ఆ (ప చేశమునం౦దలి 
తడిని తుడిచి చదానిమోిద 2 మడతలు గల 
స్థానలుగుడ్డ చేసి తరువాత నడికట్టు వేయవలెను, 
మరీ బలహీనులె కే ఒక పట్టీయే సరిపోతుంది, 


ఏవకౌకుందీ? 


ఇట్లు వేసిన తడిముట్టిపట్టివలన గర్భాశయము 
నందు చిట్టియున్న శేశనాళికల చివరలు ముడుచు 
కొనుటయే గాక వానిచివరలయం దున్న 
రకము గడ్డకట్టును, దీనిని (Coagulation) 
కొయాగ్యుశేవ౯ అందురు. అందువలన క్రొత్త త్ర 
రక్తము కౌరిపోక నిలచిపోవును. గర్భాశయము 
నకు వేసిన యీ శ్రత్యోప ్రక్యారమువలన గర్భా 
నయము 'ముడుచుకొంటుంది. అందలి మాలిన్య 
ములు బయటికి గెంటివేయబడుకవి, అనేక 
మంది అడుగుతారూ  “ఛాలింతకు శ్రైత్యోప 
కారము చేస్తే వాతం కమ్మదా!” అని ఎంతో 


మందికి యీ ఉపబారాలు యిలాగే చేయిస్సు 


పురుటాలు - చేక బాలింత 


న్నాము, ఒక్క జాలింతకైనా సూతికా 
జ్వరము రాగా మేము చూడలేదు, ఎంతోమంది 
సూతి కాజ్వరరోగులకు మేము యి వేచికిత్సలతో 
కుదిర్చి యున్నాము, ఈ శ్రైత్యోపవారాలు 
కాకుండా కస్తూరి మొదలై న వాటివల్ల వాతం 
రాకుండా కాపాడే చాలింతలశే ఎంతోమంది! 
సూతికాజ్వరం రావటం మేమెరుగుదుము, కనుక 
యీ శై త్యోపచారాలకి యెవరూ భయపడ 
నక్క-ర లేదు. 


కల్సికికార్య,కనును 


పిసవించినంతనే తల్లికి 2 నిమిషములలో 
110° ఫాశ౯హీట్‌ొ వేడిగల అంకే సుఖముగా 
భరింపగలిగినంత వేడిగల నీటితో కంఠ 
స్నానము చేయించి తడి తుడిచి నడికట్టువేసి 
బాలింతను పరుండ బెట్టవలెను ఈ పనులన్నీ 
బాలా అగాయిత్యంగా ఉన్నా చేయదగిన వేను, 
వమంకే యిీపద్ధతులన్నీ భై ర్యముచేసి అవ 
లంబించిన అనేకులు సుఖముగా నుండటం తెలిసి 
ఉండే యివన్నీ వ్యోస్తున్నాముగాని వదో 
గంంథాలలో చూసీ అనుభవములేనివివ యాలు 
వొాయటంలేదు. ఆబాలింతకు నిద) పట్టిన 
యెడల స్వయముగానిద) లేచు వరకు లేపనక్కర 
లేదు, తరువాత పొ క్తికడుపుమి+ద _మట్టిపట్టి 
వేయవలెను, తరువాత్‌ బురదతుడిచి ప్లానలు 
చుట్టి సడిక ట్లు “వేయవలెను, పిసవించిన తరు 
వాత 460 గంటలవరకునూ తాగవలయునని 
యిచ్చక లిగినస్పు డెల్ల చల్లని మంచినీరు తగ్గిం 
చండి, అంతేగాని మేమూ పెట్టవద్దు, చన్నీరు 
కావాలి 'మురో) అంటుంకే బాలింతకు నీరు 
యివ్వక చంపీన వారు యొంతోమంది ఉంటారు, 
నీరు అసలు మెందుకు చేహాము కోరుడుందీ 
అంటే, దేహములోనున్న మాలిన్యములు (క్రుళ్ళి 
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తీవిమైన నిషములై వానిఘాటును భరింప లేక 
పోతుంది. నీళ్లు (తాగినప్పు డవి పలుచపడిపోతవి, 
అప్పుడు దేహము వాటిని తేలికగా వెలువరించ 
గలుగుతుంది, అప్పుడు నీరు యివ్వని యెడల 
ఆ వివములతీవితను చేవాము భరింప లేకపో 
తుంది, ఆవిపూలు మెదటిలోనికీ, నాడులలోనికీ 
పోతవి, అప్పుడు తలనొప్పి, గుిిడ్డుతీపు, మెడ 
నరాలు లాగటం, వెన్నుపాము బిగదీయటం, 
నాలుక ఆప్పకుపోవటం పుట్టుతుంది, దీనికి 
సూతి కాభరణము, కస్తూరీ వేస్తారు. చేహము 
యీ మందుల వేడికి నూడిపోతుంది. క ర్భంచాలక 
పోతే మరణంగూడా సంభవించవచ్చు. కనుక 
కోర్కె కలిగిన యెడల తీప్పకుండా చన్నీరుతా) 
గించవలసిన చే, ఈచన్నీటితో పోయేరోగానిశే 
అనేకులు సూతికాభరణము కస్తూరివాశవిధ్యంసి 
వాత రాక్షసం వాడి బాలింతలను ఆసన్న మరణ 
లను చేయుచున్నారు, అనేకులు చచ్చేపో తారు, 
చావక్‌ బదికి లే జీవచ్చవాలె ఒడ్డున పడు తారు, 
వాండ్లదగ్గిర రక్తమాంసా లుండవు. పీల్లలకు 
పాలూ ఉండవు, దానితో ర క్షక్షయమ్మ పాం 
డువో పుట్టి తే పుట్టనే వచ్చు. ఇంతా యేమిటీ! 
బాలింతకు ఈొగునన్ని చస్నీరు తాగించక 
పోవటానికి యిదీఫలము, 48 గంటలూ అయిన 
తరువాత బాలింతకు మెడనొప్పులుగాన్సి తల 
నొప్పిగాని ఉండరాదు, బొడ్డుకు ముక్కు. జేనెడు 
దూరములోనికి యిముడునట్లు నడుము వంగాలి, 
నాలుక పాచి లేకుండా ఆరోగ్యవతులనాలుక 
వలె ఉండాలి కరకరా ఆకలికావాలి, అప్పుడు 
వండిన ముడిబియ్యపు అలత్తెసరన్నను వండిన 
కూరా పెట్టవచ్చును శండవపూట 10 వ దినము 
వెళ్ళిపో యేవరకు అన్నము పెట్టరాదు, ఆకలిగా 
ఉం శునారింజరసము యివ్యవచ్చును: 10 దినములు 
వెళ్ళేవరకూ పప్పూ నెయ్యి, నూన్కెదుంపకూరలు, 
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కాకర, బెండ, చిక్కుడు పెట్టరాదు. వీర, పొట్ట, 
సౌర, దొండ, దోస, తోటకూర, బచ్చలికూర, 
మెంతికూర మొదలై న తడి యెక్కువగా ఉండే 
కూరలు పెట్టాలి. 11 వ దినమునుండి కొంచెము 
పప్ప్వుగూడా వాడవచ్చును. కొంచము నెయ్యి 
గూడా వేయవచ్చును. శెండవపూట అన్నము 
పెట్టాలి. 9] వ దినమున నూతిలో చేద వేసారు, 
త్రం అంతవర దాకా బరువై న పనులు చేయ 
కుండా విశాంతి తీసుకోవ లె. అంకే కాళ్లు 
ముడిచి పెట్టుక్‌ ని మంచంమోద పడుకోటంకాదు. 
తిరుగుతూ ఉండవచ్చు. బరువైన వీందెలు 
యొత్తుకు తిరగటం గానీ, పరగెత్తుటంగానీ, 
కొండలు యెక్కటంగానీ పనికిరాదు, ల0 దిన 
ములు వెళ్ళినతరువాత నెలపురుడు వెళ్ళుతుంది. 
అప్పటినుంచి అమె సంగమ క్రియ మినహో తక్కిన 
గృహకృత్యములన్ని యితర శ్రీలవలెనే చేసు 
కుటూ ఉంటుంది 1,5, 7 9 దినము 
లలో బిడ్డకు వరుసనీళ్లుపోస్తారు. ఆరోజులలోతల్లి 
గూడా వేడినీటితో కంఠస్నానము చేస్తూ 
ఉండాలి. అయితే యీ స్నానం 5 వసు 
ముగిం'చాలి. ఆశే నానరాదు. 10 వ దినమున 
వేడినీటితో 'చాగుగా తలంటి స్నానము చేయి 
స్తారు. కొంద రిది 9 వ నాడూ కొందరు tl వ 
దినమునాడూ గూడా చేయిస్తారు. తరువాత 
పతి ఉదయనుూూ 'వేడినీటికంఠ స్నానము చేయి 
స్తూ పృతివారము తలంటి స్నానము వేయించ 
వపను. 


ఇకబిద్నకు 


బిడ్డ వుట్టినంత నే జన స్నానము వేయించాలి. 
కరువాకీ తల్టిచన్నులు కుడుపాలి. ఆ చన్నులలో 


పకృతి - బెజవాడ 


తెల్పనిపలుకులుంశె, బడ్డ చెంగతో కలసీ 
అవి పాలుగా మారి బిడ్డకు అహారమవు తె, 
ఆవుపాలు పోయనక్క-ర లేదు. ఏమంశే సాధార 
ణంగా తలిచన్ను లలోని పాలు బిడ్డకు అవసర 
మెనంతా ఉఊరుతూనే ఉంటవి, ఉఊరకపోవటం 
సాధారణంగా జరుగదు, ఇంగువ చేసీ కస్తూరీ, 
బరాణీ వొడీ, వీప్పలి, మిరియము వేసి తల్లి 
'బేహములోనితడిని యిగర బెట్టకపో తే సాధా 
రణంగా పిసవించిన మూడవనాటి శే బిడ్డకు 
సరిపోయినపాలు పడతె. అప్పటినుంచీ బిడ్డకు 
తల్లిపాలే దినానికి 6 తూరులు చొప్పున యిస్తూ 
ఉండాలి. ఆముదం వేయనక్కరలేదు. ఆముది 
లేకుండానే బిడ్డ 'జేహాములో నిమలము వెళ్ళిపోతూ 
ఉంటుంది, ల విశేచనముకాకపో తే బిడ్డకు 
లేపా ఒక చమిచాచొప్పున చల్లని (ప్రవాహోద 
కం గానీ, ప్రవాహం లేకుంపే చావిసీరుగానీ 
తాగించాలి, 


బీడ్డను తల్లీడొక్కలో పరుండ బెట్టాలి. అప్పు 
డప్పుడు చల్ల గాలిగూడా తగులుతూ ఉండవ 
చ్చును కాని బిడ్డపరున్నప్పు డెల్ల త లిడొక్క_లో 
పరుండ బెట్టుతూ “ఉండాలి. ఇట్లా 10 దిననులే 
వేయవలసీనది,. తరువాత తల్లీ పిల్లా విడిగా 
తిరుగుతున్నా రాతులయందుమాతీము బిడ్డను 
తల్లిడొక్కలోపరుండి బెట్టాలి. బిడ్డను వెనుక వేసి 
తల్లి పరుండరాదు. తల్లికి విశేచనము సాఫిలేని 
యెడల ఆమెకు మెనిమా చేయించవలెను, కూ 
రలు యెక్కువగా పెట్టిన యెడల సాధారణముగా 
విరేచనబద్దకముండదు, 


చదువండి “'సుఖపసవముు, సూతికా 
జ్వరము” అనేవి గూడా, 


ern IT 


దేవుడిచ్చిన ఆయు వ్ర 


[పఏకృతిపతిక 189 పేజీ 1వ కాలము 24 వ 
పం కిలో ఒక యువతిని గురించి వా్రాయుచు 
తవ్వుపని అమెకులవృ క్తి అని వ్రాసితిని. అది 
అచ్చు వారి చాక చక్యమువలన త్రప్పుపని అని 
అచ్చుపడినది. అది అర్గ్షమును అంతా పాడుచేసి 
నది, దయయుంచి యీ తప్పు దిద్దుకొని తిరిగి 
'ేవుడిచ్చినఆయువు అనేన్యాసము చదువండి, 
ఆ తప్పు నేనుగూడా యిప్పుడే చూచితిని.] 


ఇద్దరు కోమట్లు ఒక మెడారిలోనుంచి పియా 
ణము చేయవలనీవచ్చింది. మండు వేసంగి, ఇద్ద 
రమూ చెరిఒకపాతిక లేతకొబ్బరి బొండాలు 
కట్టకొందాము. దాహమైనచోటనల్లా తాగు దా 
మనీ, అలాగే చరి 25 కొబ్బరి బొండాలు 
కట్టుకొన్నార్యు పియాణమైనారు. తండి ఆరి 
కేరినవాడు,కొడుకు శ్షీ రకంఠుడు . కొంతే దూరము 
పొయ్యేప్పటికి దాహ మెంది. కొడు కన్నాడు 
“నాయనా! చరోకాయా కొట్టుకు నీళ్లు తాగు 
దా”వమని, తండి) అన్నాడు “నాయనా ముందు 
వాలా యెడారివ్రున్న దీ. ఇప్పుడే కాయలు ఖర్చు 
పెట్టుకొంశే యెడారి యెలాగడు స్తుంది ఇంకా 
కొంతదూరము పోయిన తరువాత తాగు 
చామూ* అని, 


సళే సాగాడు. దాహము యొక్కువళ్చతోంది 
కొడుకు అన్నాడూ * నాయనా బ్రదికం శే 
బలుసాకు వరుకు తీనవచ్చూ. ఇప్పుడు కొబ్బరి 
బొండాలసీరు తా శే దాహము. తీరుతుంది. 
కాలిలోకి సత్తువ వచ్చే యింకా వడిగా నడవా 
వచ్చూః ఎడారిగూడా తొందరగా గడచి 
పోతాము. కొబ్బరినీరు తాఫగకపోతిమా శాలి 


పుచ్చా 


లో సత్తువా ఉండదు, కాళ్ళీడుచుకుంటూ నడి స్తే 
ఎడారిలో ఒక దశాంశమెనా తరగదు, కొబ్బరి 
బొండాలు కొటుకొని తాగుదామూ, అప్పుడు 
లోభి యెన ఆ తండి” అంటాడూ “నాయనా! 
యింకా కొంతదూరము నడి స్తే అప్పటికి మెడా 
రిలో నాలుగోవంతు గడచిపోతామూ. అప్పుడు 
ఇరో అరడజను కొబ్బ రిబొండెలు తా) శ్రే 
బాగా బాగా బలము వస్తుంది" అప్పుడు యింకా 
వడిగా నడువగలుగు తాము. కాసేపు ఓప్పకో 
అని, 


అట్లాగే కాళ్ళీడుచుకుంటూ నడుస్తున్నారు: 
నాలుగోవంతు పూర్తి కావటానికి యింకా 
4 ఫర్లాంగు లున్నవి. కొడుకు దాహము భరింప 
లేకపోయినాడు, చరికిలబడి కొబ్బరిబొండాల 
మూట వప్పబోతున్నాడు, తండి) అన్నాడూ 
“నాయనా నాలుగోవంతు యిక నాలుగు ఫశ్థాం 
గులు నడిస్తే అయిపోతుంది. యింతలోనే 
తొందర పడవద్దు. ఈ నాలుగు ఫర్షాంగులూ 
అయిపోగానే చెరి ఆరు కాయలూ కొట్టుకొని 
తాగుచాముో అని, 


పిళ్ళ వాక్య పాలనాధురంధరుడు ఆ కొమారుడు 
అలాగే నడువ నారంభించాడు. కాని ఎడారిలో 
నాలుగోవంతు యింకా వందగజాల దూర 
ముండగా ఆ కుమారుడు మూట క్రింద వేసి 
నాడుం తండ్రిలంటున్నా డూో బాబూఈవం౦ద గజా 
లూ నడవలేవూ నామాటగణూడా దక్కు_తుందీశో 
అని. జవాబులేదు.కోవమువచ్చినదనుళొని వెనుక 
నున్న కొడుకువంక భూచేటప్పటికి కొడుకు పడి 
వున్నాడు. దగ్గరకు పోయి చూవేటప్పటికీ 


282 


కంటిలో నల్లగుడ్డు ఎక్కడకు పోయిందో కను 
పడలేదు. నాలుకమోద శడిలేదు. ముక్కులో 
ఇ్యానాలేదు, ఇది కధ. ఎక (డో జరిగిందో "లేక 
ఉత్తకల్పనే యేమో యెనరికీ తెలీయదు. 


కానీ ఎప్పుడో తిందామని కడుపునై నా తిన 
కుండా కూడ బెట్టుతూ ఉండేవారు యొందరో 
ఉంటారు. వారే సర్వసంపదలూ ఉండీ అకాల 
ములో మరణించితే, ఆ మరణము యు క్తమెన 
ఆహారము తినక పోవుటచేత కలిగిందై శే ఆ సంపా 
దనయొక్క- పొదుప్కు పొదుపు (Economy) 
అని యెవరా అనలేరు. అలాగంటివాండ్లు చని 
పోయినప్పుడు అన్యాయము జరిగిందనిగాని 
'బేవ్రడు ఓర్చలేకపోయినాడనిగానీ అంకే అది 
మనుష్యులయొక్క_ అవివేక మనాలి. లేకుంటే 
మూర్భ త అనుకోవాలి, 

ఎవడైనా ఒకడు ముసలితనమువలనగాక యే 
యితీర కారణములవేత చనిపోయినా అది 
వాళ్ళ యో అత శ్రవాత్యయో అయి యుండాలి 
గాని అది బేవుడిచ్చినతయువు పూరి అగుట 
వలన జరుగదు, 


ఒకనికి డెబ్బయియెకరముల మాగానిపొలం 
ఉంది. అ త్తవారివేపునుంచి యింకా 50-60 ఎక 
రాల మాగాని భార్యకు సంక్రమించింది. 40-50 
చేల కవిల ఉన్నది, ఇది స్వంతంగా వ్యవవా 
రించుకొంపే ఆ అసామిోకి సరిపోతుంది, తా 
నింత తినావచ్చూ. ఒకరికింత "పెట్టావచ్చు. ఆ 
ఆసామికి జిల్లాబోర్లులో స్కూలుమేప్టరీ కుది 
రింది 

ఇందులో ఒక [దోవాము కాదు. అనేకదోిపహో 
లున్న. తొను ఆ స్తికలిగిఉండీ అది స్వయముగా 
వ్యవవారించుకోకపోవటంవల్ల కుటుంబద్రోవాము, 
తాను భాగ్యవంతు డై ఉండీగూడా బీద వాళ్ళ 


పకృతి - బెజవాడ 


బ్రిదుకోకు అడ్ల్డుతీగిలి మేష్టరీ చేయటం రెండో 
దో9వాము. 


ఇది పెసిడెంటుగారికి తెలిసి దూరపువూళ్యోకి 
బదిలీ చేశారు. అప్పుడెనా వదులుతాడేమో 
నని ఉజఊయూ6 వదలలేదు. అడ్డమైన వాళ్ళ 
కాళ్ళూ పట్టుకొని మళ్ళీ ఉదోోగములో పివే 
రీంచాడు, 

నాకు కనుపడి చెప్పినాడు. అతనికి ఒకకన్ను 
బొత్తిగా కనుపడదు* అనేక సంవత్సరాలనుంచి 
ప్రబలమైన మాననీకాందోళభసమువలన నిద్దుర 
లేదు. వారానికి ఒకళూనై నా విశేచనము కాదు. 
నిరంతరము తలలో మేదో వేదనగా ఉంటుంది. 
ఇలాగంటివానికి కన్నులుపోయి, అశకాలములో 
ఉన్మాద మో, పక్షవాతమో వచ్చి మరణి స్వే 
అది దురదృష్టము అని యెవరన గలరు! 
ఇంకొక ఆసామి వున్నాడు. ఆతనికి 20 యకర 
ముల మంచి మాగాసీ వున్నది* రు శీ0 ల మేప్టరీ 
కుదిరింది, ఉద్యోగం ఊళ్ళో, ఇంటిపాడి లేదు 
గదా? నెయ్యిగూడా యింగ్లాండునుంచి వచ్చిన 
నెయ్యే. ఆయనసంకానానికి పతి సంనత్సరము 
జబ్బులే, అతనికి పాండురోగము పుట్టింది. 
తొట్టిస్నానము చేశాడు. నయమైంది, నయ 
మయ్య, నయము కాకమునుపే ఆ ఆసామి 
అడుగు తొడు “ నారింజకాయలు యింకా 
యెన్నాళ్లు తినాలి? * అని, 

అంశే గోంగూర పచ్చడి కొరివికారము తిని 
కాలశ్షేపము చేస్తే ధనము వెనుక పడుతుంది 
గాని కూరలూ పండ్లూ తింకే యిల్లు గుల్లవు 
తుం దని అశ నిడద్దేశ్యము, 

ఇలా యెన్నైనా చెప్పవచ్చును, చేదవాండ్లు 
ఉన్నారు. వాళ్లు కడుపునిండా తినటానివైనా 
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తేకుండా బాధపడుతున్నారు భాగ్యవంతులుగా 
ఉన్న వాండ్లు గూడా యెంతోమంది లౌభ్యము 
వలన పోణాలు తీసుకుంటున్నారు. 

ఒకనికి 40 యేండ్లవయస్సు, అతీను క్షయనచ్చి 
మరణించినాడు. అతను లెక్కలు వాసే నోడు, 
అతనికి నెలకు 60 రూపాయల జీతం, అతీను 
ఉద్య|ోగముచేసిన 18 మేండ్లలోనూ ఫలముల 
క్రింద ఒక్క కానీగూడా ఖర్చు చేయలేదని 
నాతో చెప్పినాడు. 


కనుక తమకు తినటానికి ఉండిగూడా యుక్త 
మైన ఆహారము తినక పోణాలు తీసుకుందేవా 
కుంటారు. దేవుడిచ్చిన ఆయువును పరిపూర్ణ 
ముగా అనుభవించి మరణించట మనేది ఛాలా 
గొప్పవీషయము. ఆజాగ” ప యెంజోమంది 
కుండదు. 

గజా వచ్చేసంచికలో “తిని మరీ చావాలి, 
పాణాలు బిగపట్టుొని 100, 120 యెండ్లు జీవి స్తే 
మాతం ఒరి? చేమిటి” అనేవారి తెలిపినిగుకించి 
పరామర్శ చేస్తాను. 


ఆ ఇల వక దబా కక 


జల సూర్యకిరణ (ప్రకృశిచికిత్నా రోగృశ్లో ధక జ్ఞా నాశ్చముము, 
రాజనుహేం.[దనరమను. 


అననన ఇభనాా 
ఈరోజువరకు. తెలిసిన నవీన పద్దతుల ప్రకారము శా స్త్రసమ్మత మైనట్టియు ప్రత్య క్ష సౌధనములతో 


మందులు, కోతలు, ఇంజక్ష నులు లేక నే మంచగాలిి యెండ తగులు వర్తన స శాంతీ మెన తావున పృకృ్ళలిదిం తపం తు 
అను రోగుల ఖర్చుల పెన చేయించుటకు యుర్చాటులు చేయబడినవి, 


శాస్త్రమును అనుభవముతో నేర్చుకొననోరు విద్యార్థులకు మందులు శస్త్రములు, ఇంజక్షకపోటులు, 
అక్కర లేని ప తపం రల సెకుపంటలు, తోటవ్యవసాయళాస్త్రము, అర్షికళా స్ర్రము, పృసుక నిరుద్యోగ 
సమస్యను తొలగించుకొని యెొవరంతట వారు యితరులనహాయ మవసరములేక నే జీవించగలుగు ప్రత్యక్ష మార్గము 
తెలుపబడును, 

ఈ యుద్యమవిషయ మె తబినీళ్ళు పద్దతులు _తెలిసికొననోరు వారు యీఆళిమపు యుదేళప్ప _సకము 
( ఫాస్పెక్టృన్‌) రాజమహే౦దగ్గివరము మెయిన్‌ రోడ్డునయున్న 18/262 "నెంబరు "మేడలో ప్రతిదినం మధ్యాన్నాం 
14 Kole లీ గంటలుమధ్య 'తీసికొనవచ్చును. ఊక్తరపత్యు క్రరయల ద్వారా సలహాలు పొందగోరువారు తగిన 
పో స్టేజీబిళ్ళలు వుంచి యిీకీ9౦దిచిరునామాకు వాని తెలిసీకొనవచ్చును, 


ఆడపిల్లలకు గాఠతము, వీణా వాయిద్యము, కుట్టుపనులు, గృహోపయు క్తమగు చేతిపనులు 1984 సం॥!రంలో 
స్టాపీ ౦పబడిన లలిత గానక శోళాలలాో బాలాపగడ ఇెం టచలవవ్ము గారిచే పృతిభలాపేక్న లేక బోధి౦పబడును; 
ఇ ట్లు 


రాజమండి), పుకృతిచికిళ్ళా పో) తృాహాకర్త రయు అపక్యశాకౌహారా ద్వైతసీద్ధాంత గంధక ర్తయునగు 
25-6-1987. బొల్లా పగడ సు౦దరగోఫాల రావు, 
2 


అంతంత నటనని 
తీకి పచారములు 
కకత కాలా 


శర్కరలు మూడురకములు, చక్కెరకణములో 
బొగ్గు, జలవాయువ్వు ప్రాణవాయువు నను నీ 
మూడు మూలభూతములు కలసియున్నవి, 9పీ 
సమానకలయికలో నన్ని చక్కిరలలోను వున్నను 
వానియందలి కణభేదములను బట్టి వేర్వేరు 
చక్కెరలుగా 'కాన్సించుచున్నవిః 


మొదటిరకము చక్కెరలు వకకణములు గలిగి 
యుండును (( సర్పి * క్ల ౦9) చక్కెరకణమును 
2 అనివిలతురు, € అనగా బొగ్గు H అనగా 
జలవోయువు, ౦ అనగా పాణ వాయువు, మ 
అనగా సీరు. దా)క్షచ క్కెర (పుల్లదాావ్షనుండి 
గాక కీసుమిసుపండ్లనుండి థీయబడ్డిన చక్కెర), ఫల 
చక్కి.ర, శ్నీరచక్కె-రనుండి తీయబడిన గాల 
టోసు యీజాతికి చెందును. 


శెండవరకము చక్కెరలలో చక్కెర శెండేసికణ 
ములుగా నుండును, 22 ym es 
స్మక్రోను అనుచక్కెర (1 ఇది సహజముగా 
(దాత చక్కెరతోను, ఫలచక్కెరతోను, కూరల 
యొక్కయు ఫలములయొక్కయు రసము 
లందును కలసియుండును.) విండిచక్కెర్య శీర 
చక్కెర యీ జాతి! చెందును, 


మూడవరకము చక్కెరలలో మూడు, లేక 
అనేశశణములచొప్పున కలసియుండును, 

PX —P అనగా తీ లేక 9ంకాపెన౨ (Co) 
కూరలలోని కర్బన హైద జములు, జంతువుల 
పసరుతి త్తీలోను, కండరములలోను ఉండెడి 
కర్చన హైద జములు, పిండిలో ఆవ్షములుగోని 
చేడిగాని తగులుట వలన తయారయ్యెడి వీండీ 


వేమూరి రానునూర్షిగార్పు బి. ఎ. 


చక్కెరలు కాయలలోను ధాన్యములలోను 
నుండెడి గాలక్ర్‌నులు యో జాతికీ చెందును, 
వృక్షముల వారలలోను, బంకలలోను పెన్టాజన్సు 
అను కణములు గూడ (Cs) యో జాతికి 
చెందును, 


ఈ రెండవ మూడవ రకపు చక్కెరలలో నీరు 
ఎక్కువ శేద్చటవలన మొదటి రకపు చక్కెర 
లుగా మార్చవచ్చును' దీనిని విలోమక్షి య 
యందురు, ఈ విలోమకిియను జేయుట కింక 
న నేక మార్గములు కలను. 


తీయని పండ్లలోన్ను, "ేసలోను దాక్ష చక్కెర; 
ఫలచక్కెర అధికముగా నుండును, వీనియొక్క 
మూలభూతములు రాసాయనికముగా నొకటి 
గానే కలసియున్నను వేశ్వేరు పదార్గములుగా 
నున్నవి. 

యావీలు పండ్లు, 'బేరీ పండ్లు, నారింజ పండ్లు, 
జల్లారుపండ్లు - వీనిలో చక్కెర నూటికి 8 భాగ 
ములు గలవు. సమశీశోవ్లమండలములలోని 
కినుమిసుపండ్లలో నూటికి 1/ భాగములును, 
అనాసపండ్లలో నూటికి 18 భాగములును శర్కర 
గలదు. బాగా తీయనిపండ్లలో నీవిధముగా 
కర్కర చాల తక్కువగలదు. ఏనిలోని చక్కె 
రయ్‌ ఆరోగ్య దాయక ము. “తెల్లని పంచదార 
విషతుల్యమనియు, సారాయి చేహూమున శెట్టి 
అపకారము చేయునో యిదికూడ సట్టి యపకా 
రము చేయునని వైద్యులు చెప్పుచున్నారు, 
ఈరెండును యెక్కువగా భుజించినయెడల ఉజే) 
కమును కలుగ జేయును' 


ర్రీపి సపది సులు 


చరకుచక్క౮ (Cane sugar);— మనము 
వాడుకొను తెల్ల పంచదార దాీక్షుశర్క-రకంు 
బ "రెట్లు ఎకు,_వతీపి కలిగియుండును, కూరలలో 
గూడ తీవికలదు. బొన్న దంట్కు మొక్కజొన్న 
దంటు, రెల్లు, చెరకు మొదలగు గడ్డిజాతి మొక్క 
లబోను; కారట్టు టర్నిపు, చిలగడదుంప మొద 
లగు దుంపలలోను; తాటికల్లు, ఈతకల్లు మొద 
లగువానిలోను; తియ్యనిపండ్హ న్ని టియందును, 
పుష్పములలోను భూడ యీిశర్కర కలదు. మన 
దేశములో అనాదినుండియు బెల్బపువెరకు సాగు 
చేయబడుచునేయున్నది. దానినుండి బెల్లము 
పానకము లీస్కి కాచి బెల్లపుఅచ్చులను తయారు 
చే్యాడివారు దీనినే యితర చేశముల శెగుమతి 
చేయుచుండెడి నారు. పందొమ్మిదవ శ తాబ్బము 
నుండి అమెరికాలో ను యూరపులోను 
యోపంటను వృద్దిచేసి తెల్టపంచదారనుత యారు 
చేసి వ్యాపారము పూర్తిగా సాగించుచున్నారు. 
చెరుకుగడలోనితీవిపచార్ష్ల మును 
విడతీసి పంచదారయందురు. ఇరువది చెరుకు 
గడలను తీసికొనిన వానిలోనుండి ఒకపౌను 
పంచదారను తీయాగుచేయవచ్చును. ఒక కప్పు 
కాధీలోనికీ పంచదార కావలయుననిన ఆరడు 
గుల చెరుకుగడను గానుగ వేయవలెను. చెరుకు 
గడనే ఆహారముగా భుజించవనలెననిన యీఆరడు 
గులగడ ఒకపూట కాహోరమగును, ఇది భుజిం 
చుట కరగంటకాలము పట్టును, కత్తులను వాడక 
పండ్లతో వీకుకొని భుజించిన పండ్లకు బలము 
కల్లును, ఇట్టిఅహారము నవలీలగా నొకతుిటిలో 
పంచదారరూపమున భుజించు చున్నాము, 
పంచదారల్లో తీవీతప్ప పోవకపదార్లము లేవియు 
లేవు. దీనిలో నూటికి 99.9 పార్టు సక్రోోసు 
అను శెండన రకము శర్కర గలదు. చెరుకు 
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ములనుండీగాని కూరలనుండిగాని మరివేనినుండి 
గాని విడతీసి తెల్లపంచదారగా మార్చుటకు 
వీలులేదు. కనుక యీచక్కెరలకంశు పకృతి 
నీద్ధ మైన యితర చక్కెరలే శ్రన్షము. 
పంచచార యీస్థితిలో "దేహమునకు వినియోగ 
పడుటలేదు, పేగులలో విలోమక్రియవలన నిది 
తీరిగి మొదటిరకము చక్కెర (ర్యాక్‌) లైన 
దాక్ష చక్కెర గానో ఫలశర్కరగానో మారి 
చేహమున కుపయోగించుచున్న ది కూరలలో 
వేసి వండుకొనునపుడు 'వేడివల్లను; ఆముములవలనను 
గూడ యిట్టమాద్పు కల్లుచున్న ది. 


వీండిశర్కర:-- దీనినె మాల్డుశర్కరయని గూడ 
యందురు. ఇది. శెండవరకము శర్కరలలో 


జేరును (ర కై? 1) థాన్యములు మొలక 
లె త్తినప్పుడు వానియందలి పిండి చక్కెరగా 
మారును. ఈ విధముగా పిండిని తీవీపదారముగా 
మార్చుకిియకు డయాసేసు అందురు. నోటి 
యందలి లాలాజలమునకును, "చేవామునందలి 
మధురనమునకును యిట్టి మార్చును చేయగల 
శ క్రి గలదు, ఈ కియవలన నోటీలో నమలు 
నప్పుడు గాని, మధు రస సహాయమువలన గాని 
పిండిపదార్లమంతీయు. పేగులకు శిమలేకుండ 
పీండిశర్య్మ రగా మారును, 

పండ్లు, దంట్లు, కూరలు, దుంపలు మొదలగు 
వానియందు శర్మ రతో బాటు యితరపోవక్రగుణ 
ములుగూడ కలవు, తెల్లపంచదారయందుగాని, 
తీవిపిండివంటలయందు గాని పంచ డారన స్తువుల 
యందుగాని పోషకగుణములు లేను. అందువలన 
శర్కరకావలసియున్న పండ్లు దుంపలు, కూరలు 
ముదలగు పికృతిసిద్ధ మైన యాహారములనుండి 
స్వీకరించుట మంచిది. 

తెల్లపంచదారను ప్రక ఎ్రలినిద మైన ఆహోరముల 
నుండి కృతి)నుముగా . విజీదీస్‌ తయారుచేయు 
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నపుడు ర_క శుద్ధికిని, ఎముక లని ర్మాణమునకును 
'దేహకి్సియల నడపుటకును అవుసరమగు పోవక 
రసములు నళించును, అందువలన తెల్టపంచడార 
ఇవాల హానికరము, 


ర_క్షమునం బెప్పటికప్పుడు [కొత్తగా యినుము, 
సోడీయము వచ్చి చేరునట్లు చూడనలెనుః 
లేకున్న ర క్తమునందలి మాలిన్యములు దహాన 
కిియవలన ః బహివ్మ_రణము నొందుటకు వలను 
పడదు. ర కృమునందు మాలిన్యములు అడ్డుపడి, 
పీసరణము సరిగా నుండక 'కా ర్చానికాన్లుము 
యెక్కువె దానియొక్క దుర్గ తవణములు 
పారంభమగును' 


తీవిపదారములను, ముఖ్యముగా, లడ్డు, జిలేబి 
మొదలగు త్రీపిపిండీవంటలను భుజింపరాదు. 
అవి భుజించినయెడల జీర్ణావయవములు రోగ 
గ స్త్వములగును, పైక్యకోశము, మూత పిండ 
ములు గూడ రోగగ స్త స్తములె ర క్షోమునందు 
విషములు చేరును. 'చేహమునందలి శ్లేమ్మపు 
పొరలనుండి చీము కారును, (పడి శెముపట్టుట, 
ఆసనమునుండి చీముశారుట. మొ పంచదార 
బేళ్ళలు, సళ్ళు ముదలగు తెలపంచచారళా! 
చేయబకున వన్నియు అపశారమునే చేయును. 
ఇరుకుతోటలు పం చ చార మిల్లులు అభి 
వృద్ధి చేయుచున్నారు. తెల్ల పంచ డారవలన 
కలిగెడి అపశారములు ప్రజాసామాన్యమున 
కింతేనరకు తేలియనటుల విదితీమగుచున్న ది. 


అమెరికాలా దామాషామిోద సంవత్సరమునకు 
నూరుపెౌనుల పంచచారను భుజించుచున్నా డు, 
అమెరికాలో సగటున రోజుకు 2,000,000 
డాలర్లు పంచదారశై వ్యయనుగుచున్ననవి, 
అమెరికా సంయు క్ర రాష్ట ములలో "హు త్త్‌ము 
10,100,000, 009,000 పౌనులపంచదాక వయ 


మగు చున్నది. దీనిఖరీదు పౌను 1కి 73 సెంట్ల 
చోప్పున 750,000,000 డాలర్లు అగును, 


మనిషీ 1కి వ్యయ మగు పంచదార 
ఆస్రేలియాలో 112.96. 


ఇంగ్లండు 95.7 పౌ. 
శెనడా 90వ, 
అర్జంకైనారిప ఫక్‌. 64.1 ,, 
జర్మనీ 40:92 ,, 
ఫాన్సు 86.05 ,, 
ఆస్ట్రియా 24,82 ,, 
రప్యా 20,55 ,, 
స్పెయిను 11.87 ,, 
ఇటలీ 7.68 ,, 
యూరపు 8L61l ,, 
ఇండియా 10.4 పొ, 


ఈ పట్టిక ప కారము మూడగా ఆస్టేలియా 
తరువాత యొక్కువపంచదార తినుజేశములలో 
అమెరికా మొదటిది, ఇంగ్లాండు రెండవది, 
యూారపులోని చేశములన్ని టికంు బ్రంగ్లాండు 
లో మూడురెట్లు యెక్కువఖర్చుగలదు. పంచ 
చార వ్యాపారము చేయుటకు లాభదాయకము గా 
నుండిన నుండవచ్చును గాని, అది ఆరోగగదాయ 
కముమాతీము కానేరదు, తీవీపదార్లముల 
భుజించుటవలన వీలలకు యముకలు బలపడుట 
లేదు. పండ్లు బాగుగా చెడిపోయి పండ వ్యాధు 
'లెక్కు_వగుటవలన అస్పతు)లు యెక్కు- నై నని 
తీపివ స్తువులు చాలమందికి హితవ్రుగాను, యిష్ట 
ముగాను వుండును. తీవివస్తువ్రలనుమూని తీవిపం 
ర్హను, చెరుకును తినుటమంచిది. పంచచారకంటు 
చెరుకుగడలను తినువారు ఆరోగ్యముగాన్యు, 
బలముగాను వుందురు చెరుకుగడలు కోయు 


గ్రీవ్సిప దార్థ ములు 


నప్పుడును, గానుగ వేయుసప్పుడును అవి తిని 
కరూలీలు చాల బలిస్టులుగా నుందురు, వెను 
క్రండీసులోని సీనోంలును, జంతువులును చెరుకు 
కోయు రోజులలో చాలఆరోగ్యము గా నుందురు. 
ఛెరుకునందు పంచదారతో బాటు మరికొన్ని 
పోహక పడారము లుండుటవలన  చెరుకును 
ఆహారముగాగూడ స్వీకరించ వచ్చును. 


చేహమునకు సరిపోగా మిగిలిన పంచదారను 
గీ కోజను (కండరసంఒంధ మగు చక్కెర) గొ 
వార్చి నిల్ల్వయుంచుకొనును. కండర సంబంధ 
మైన పనిచేయుటకు కండరములకు శ క్రినిచ్చును, 
పంచదార సంతీతమును భుజించుచుండిన యెడల 
అనయవము లన్నియు కొన్ని బలహీనతే 
చెందును: తనూ లమున అతిమూశ ము, మధు 
మేహము, అంగవికృతిరోగము, పక్ష వాతము, 
గుండెలలో కన్య జేరుట, పె త్యకోశమునందు 
ను నరూత )వీండములందును కండరములందును 
యెముక లందును మార్పులుగలుగుట మొదలగు 
వ్యాధులు కలుగును, 


పంచదార యెక్కువగా తినిన పీలలకు ముక్కు 
లలో కొయ్యగండలు పెరుగుట గ వద బిళ్ళలు 
పెరుగుట, గ )౦ధులకు సంబంధించిన వ్యాధులు 
కలుగును, పెద్దవారి! నొతీ వ్యాధులు, శ్వాసనాళ 
ములో ఉబ్బసము,పండ్లు చెడిపోవుట కలుగును. 
నోటిలో దుర్వాసన యుండును. 


పె త్యకోశమునకు కావలసిన దానికంయె యెక్టు వ 
పంచదార భుజించినప్పుడు ఆహారనాళమునందు 
పులిసి కారము, అంగారక్షామ్లము, అళి తొన్దు 
ము (Acetic acid) గా మారును. దురలవాటు 
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లను మానుట యెంతకష్టమో పంచ దారను 
మానుటగూడ నం తే కాని శమపడి మౌని వేసిన 
యెడల అఆహారమునందలి సవాజమగు తీపిని, 
రుచిని గంహించి అనందించవచ్చును, 'తెల్లపంచ 
దారకం౦కు సహజమగు శర్మ ర చాల రుచిగా 
నుండును, 


చెరుకుచ క్కైెరయందలి మూలభూతముల కల 
యిక న్నీరచక్కెరయందుగూడ  సమముగానే 
యున్నది, కాని క్షీ రశర్కర చెరుకుశర్క_రయంత 
తీపిగా నుండదు. ఈ చక్కెర పాలిచ్చు జంతు 
వులన్ని టిపాలలోను నూటికి కొండు మొదలు 
యెనిమిదిపా శ్లవరకు నుండును, పిల్లలకు శీర 
శరర చాలసులువ్రగా జీర్ణమగును. పాలను 
కొంతకాలము గాలిలో యుంచిన యెడల పులిసి 
శ్నీరశర్కర శీ రామముగా మారును: పులిసి 
నప్పు డొకశ్లీ రశర్క_రకణము ఒకనీటిబిందువుతో 
కలసి నాలుగు శీ రాన్దువుకణములుగా మారును 


కర్న +O = వ 
( 22 ) =4(% 5 


1l 
మనివీకి సవాజముగా క యిచ 

యుండును, తీయ్యనిపండ్లను తిని తృ వీజెందుట 
మంచిది, ఎప్పుడై న కూరలో నున న్న బ్రీవ్సీ 
మనచేవామునకు సరిపోవును, పండుగ పర్వము 
లలో ఎప్పుడైనా తీపితినవలయునని కోర్కె కలిగి 
నప్పుడు బెల్లం స తెల్పపంచ 
దార చెప్పుడును వాడరాదు. కాఫీ టీలు చేహ 
మునకు చాల అపకారము SN వొనియం 
దలి పంచదారను మానినయెడల అంత అపకా 
రమును చేయజాలవు. కనుక కాఫ్ఫీ టీలను మాన 


"లేనివారు పంచదారనై నను మూనవ లెను, 


ఇంగ్గండులో నా విశాంతి 
(మేక ఫేడన్‌ గారి జీవితమునుండీ.) 


నేను షికాగో ఆరోగ్యాశిమనులో నున్న 
పుడే, వ్యాయామశొ ను సర్వస్వముయొక్క 
మొదటికూర్పు వ్రాయుట కారంభించి పూర్తి 
చేసితిని, ఈ ఉద్గ ఏంథ ము అయిదు వాల్యూ ము 
లుగా రచించితిని మొ త్రము కేజ్రీలసంఖ్య 
మూాడు'వేలు. అంద మైన ఫోటోగా9ఫ్లులు, చిత 
ములు ఎన్ని యో గలను: 

చికిత్సతో" కూడిన వ్యాయామ శాస్త్రము 
వ్రాయుట సులభమైన పని కాదు మామూ 
లుగా నేను చేయు పతికారచన్క రోగుల చికి 
త్సయు గాక్క ఈ సరంసంము వనాయుసనికూడ 
మోద పెట్టుకొనుటచే, నొ ఆరోగ్యము వెడిన 
దనిన వమీ ఆశ్చర్యముండును] రోగులను చూచు 
టే నా కాలమంతీయు ఛాలనపుడు, సర్వ 
స్వము వ్రాయుట, పతిక రచించుట్క నన్ను 
ఎట్లు క్రుంగ దీయకుండ గలను ] 

రెండు మూడు పనులు ఒశేసారి చేయుట నా కల 
వాటు కలదు* కాని ఈ సారి నానరములు పట్టు 
వదలుచున్నవని నేను స్పష్టముగా కనిపెట్ట 
గలిగితిని, 

కొద్దిరోజులు ఉపవసించి, కొన్నాళ్ళు విళాంతి 
తీసికొనినచో , నేను మామూలుస్టితికి వచ్చి 
యుండెడివాడను, కాని ఇట్టి చరమావస్తకు తీసి 
కొనివచ్చి ఇంత బరువెనపనిని, తిరిగి శేశే చేయ 
దలచుట వాల సాహసకృత్యమని నిశ్చయించి 
తిని, 

రోగులను రోగములను, తరుచు భూచుచుండ్తి 
నను, కొంతమందిడాక్ష ర్లకు మనస్సు చలింపదు, 
మనస్సునకు ఇట్టి గట్టితనము కుదరనిచో నిజ 


చెన్ను భొట్ట భానునుూర్తిగారు, 
బి ఎ, యల్‌. టి, యన్‌, డి. 


ముగా వైద్యముచేయుటయే కష్టము, అ జేమి 
కోర శ్రమోా గాని నామనస్సున కిట్టి గటితనము 
కలుగదాయె. - 

నాగ )ంధములు చేర కాలమునుండి చదువుచు, 
నామోద ఎంత యో నముఎకముతో నాఆరోగ్యా 
శ్రమమునకు వచ్చురోగులను, నాకంరెకు ఎక్కువ 
అనుభ వజ్ఞులగు డాక్టర్లును తరచు పూచుచున్నను, 
నన్నుకూడ కలసి మాట్లాడి నాసలహా తీసికొచే 
వరక్కు వానికీ తృ ప్పియుంజెడిది కాదు, 
వింతజవాబుదారిగల పని వెంటనే మాద ేనీ 
కొనుటకు నేను జంకితిని, - 

దీర్హ ముగా ఆలోచించినాను. ఆంగ్ల చేశముపోయి, 
అక్కడ కొంతకాలము విశాంతీ తీసికొనుట తప్ప 
దని నిశ్చృయించినాను, 

చేను వ్యాయ+*మసర్వస్వము వాయు రోజులలో 
ఒక వింతీసంగతి జరిగినది అది ఇంతీవరకును 
వింతగానే యున్నది. దానిసిక్రి)ంద వివరించెదను. 
వై ద్యశాస్త్రుము ఛాలసంవత్సరములు చదివిన 
యొకయువకుడు ఇంగ్గండునుంచి నా కొక్షజాబు 
వాసెను, వై ద్య శాస్త్రములో పట్ట భదుడు 
కాకపోయినను స్వాభావిక చికిత్సృలతోను ఉప 
వాసచికిత్సతో ను పేగులను ళుభిపరచి రోగ 
నివారణచేయు సాధనములతోను, ఈయునకునికి 
కొంతే అనుభవము కలదు. చాల కసరతుచేసిన 
వాడట, 

వాడు జలముతప్ప, మరేమియు తీసీకొనకుండగ, 
న్యూయార్కు నుండి వీకౌగోకు నడవగలనని 
“సవాలు వేసినాడు, 


ఇంగ్లండులో నావిశా9ంతి 


ఈవార్త నాకించుక ఆశ్చర్యము కలుగ చేసినది. 
మాకిద్దజకు చాల _యు_త్తరపిత్యు తరములు 
జరిగినవి. త ర్యాతకొన్నాళ్ళవరకు ఆయనవద్దనుంచి 
జూబేలేదు, ఇట్టుండగా, ఒకనాడు, ఆయన మా 
అఫీసున శేవచ్చి నాకొరకు వేచియున్నాడు. నావ 
దకు తోడ్కొనివచ్చినారు. ఆయనశరీరము జాగ 

త్తగా పరిశీలించినాను, కసరత్తుచేసినగు ర్హు లేమి 
యును గానరావుగడా ! సన్నగా ఆరడుగులు 
పొడుగుండుటచే, నాకంటికాత డొక దయ్యము 
వలె కన్పడీనాడు* 

తీనశ కి చూచునిమి త్రము, న్యూయార్కునుంచి 
బయలు బేరి ఇండియానావరకు నడచివచ్చినాడు. 
ఉదకముతప్ప మశేమియు తాగలేదు. కాని 
ఈ పియత్నములో వబదిపౌొనులబరువు తేగ్గి 
పోయినాడు. నా ఆశ్రమములోనుండి ఇంకను 
కొన్నాళ్ళు ఉపవసించుటకు నాఅనోజ్జి కోరగా, 
నేను “వల్లె యంటిని. స్వాభావిక చికిత్సలో కొంత 
పరిశ్రమ చేసియుండుటచే, నాసర్వస్వము వాయు 
టలో నాకుకొంత సహాయపడీనొడు. ఈపనిఇాల 
క్వద్ధగా చేసినాడు' త ర్యాత ఎక్కడికో ప్రయా 
ణముచేస్కి మూడునెలలకు తిరిగి వచ్చినాడు. 
అప్పుడు ఆతనియాకృళతి వర్ష నాతీతము! తిరిగి 
మూావమూలుమనివీ. అగుటయేి గాక వెనుకటిదయ్య 
, పుఆ కార మంతీయు పోయి, ఒక నవమన ధుని 
వలె కన్నడినాడు' ఎముకలన్ని యు మంచి కండ 
రములతో క్రప్పబడినవి. కండ్లలో ఎక్కడలేని 
తేజస్సు పొడ చూపినది. ఉపవాసముతో, చాల 
దూరము నడచుటవే, చేవాములోని మాబిన్య 
మంతయుపోయి తర్వాత సరియైన యాహారము 
తీనుటచే, శరీరములో ఒక వింతమార్చు వచ్చి 
యుండనోప్పు! ఇంతవరకు ఈ యువకునియుదం 
తము సరిగా నున్నది. 
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ఇటుతీర్యాతి చరితీయే దుర్లాహ్యముగా 
నున్నది. ఇంకను కోన్ని విషయములు వ్యాయుదు 
నని నావద్ద కొన్ని (గంధములు తీసికొని వెళ్లెను. 
రోజులు గడచినవి; వారములుగ డచినవి;ి మాస 
ములు గడచినవి. కాని ఈయుపకుడు రాడ 
య్యె. బవాుశోః స్వాభావిక చికిత్సలలో నూతన 
మార్గము లవలంబించి యుండును, వాని ఫలిత 
ముగా మరణము సంభవించి యుండవచ్చును. 


1912 వ సంవత్సరాంతమున ఇంగ్లండు బోవ 
నిశ్చయించితిని, నావ్యాపార సంబంధ మైన వ్యవ 
హోరములన్ని యు కుదిటము చేసికొన్నా ను, 

టబ 3 
సముడయానమన్న భయము నన్నింత వరకు 
కదలనివ్యలేదు: కానిఎట్లోపియాణము సాగించి 
తిని, 


ఈవి కా ంతికొరకు నేను ఇంగ్లండు బోవుట నా 
నె_క్రిమోదనున్న బరువులన్నియు ఒక్కసారిగ 
దింపి వేసినట్లున్నది. నేను చేయుచున్న పని ఒక్క 
డు చేయజాలడని చెప్పుటలో నతిశయో క్తి ఏమి 
యును లేదు? 

ఆంగ్ల చేశమువంటి అందమైన ేశము మక్క 
డను లేదు. చేశముంతీయు నొక పచ్చని 
యు ద్యానవన మువలె నుండును, అమెరికాలో 
ఇట్టి దృశ్యము వసంతబుతువు దాటగానే మటు 
మాయమగును* అంగ్లదేశ మట్టుగాక సంవత్సర 
మంతయు శృంగారమగు పచ్చని యూకులతో 
నిండియుండును* 

ఎల్లప్పుడు పనిచేయు వానికి విశాగింతి తీసికొనుట 
కూడ కష్టమే. కొన్నాళ్ళయిన తర్వాత నా 
కీవిశా9ంతి యనిన విసుగు పుట్టినది. 
ఇంగ్లండులో నొక వ్యాయామపతి)క పచురిం 
చునుదేశముక లిగినది. అమెరి కాప త్రికలో నుండు 
వ్యాసము లేగాక అంగ్ల చేశమున కనుగుణ్యమైన 
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పఛాన వ్యాసములు వాషయుచుంటిని. ఫొన్నాళ్లు 
మాపిచురణములకు ఆంగ్లచేశములో  వజన్సీ 
కలదు. ఈసమయములో మాతిము అట్టివజస్సీ 
వదియునులేదు. నూతనముగా కా ర్యాలయమును 
స్థావించవలసివచ్చినది. ఇంగ్లండులో పిచురించు 
వ్యాయామపతిక కిది కార్యస్థ్టాన మైనది. 
ఈపియల్నము జయపిదము కాగానే చేశముం 
డెల్లెడల ముఖ్యపట్టణములలో ఉపన్యాసము 
లిచ్చి, మాగ9౦థములను, మాపత్రికయనను, 
చేశమంతటను వ్యాపింప జేయుటకోొర కు, ఏర్పాటు 
చేసినాను. ఈఉపన్యాసములలో నాకండర సౌవ్వ 
వమునుగూడ ప్రదర్శించుటకు నిశ్చయించితిని, 
ఇంతకు పూర్వము నేను ఇంగ్లండులో ఉపన్యా 
సము లిచ్చినపుకు ఇట్టి ప్రదర్శనములు జనుల 
యామోదము బడసినవి, 


'బేశపర్యటనము ఎక్కువ జనరంజకముగా జేయు 


నిమిత్తము, ఇంగ్లండులోని అందక తేలందణలో- 


"మొదటియామె కొక బహూుమితి నిచ్చెదనని 
కూడ పక టించితిని. ఈబహుమూనము పొందు 
త్రీ నాతోకూడ చేశమంతేటను పర్యటనము 
చేయుచు, శన శరీర సౌస్టవమును పిదర్శింప 
వలెననికూడ నియమించితిని, 


ఈ పోటీనిషయము  పిచురించుటకు కొన్ని 
నెలలు పట్టినది" "రండువందలకు వగా పోటీ 
జేసిరి. వీరిలో ఇరువది అయిదుగు[వి తప్ప 
మిగిలిన పోటిలు అన్నియు తిిప్సి వేయబడినవి. 
ఈ ఇరువది అయిదుగురిని లండనులో నున్న 
మా ఆఫీసునకు వీలిపించుకొంటిమి, 


ఒక డాక్టరు, చీక)కారులు, కొందరు నేను కలసి 
పరీశాధి కారులుగనుండి- ఒక్కొ క్కసా 6 
ముగురు, నలుగురిని నడపించ్చి వారిలో మాకో 


ప్రక తి - బెజవాడ 


నచ్చనివారిని వెడలిపొమ్మన్నాము. జట్టు చేయగా 
చివరకు ముగ్గురు నిలచినారు. ఆ ముగ్గరిలోను 
మంచియంగ సౌప్పవము గలదియు, అనేక పర్యా 
యములు ఈతపండెములలో మొదటి బహు 
మతి పొందినదియు బలళాలినియునగు నొక 
తెన్యు మొదటి బవహువులికి అరు రాలుగా నిర్భ 
యించితీమి. ఆమె తేమ్స్‌నదిలో రెండు మూడు 
గంటల కాలము అలసటలేకుండగ  ఈదగలిగిన 
దట. ఫొటోలో గెలిచినయెడల చేశము 
ఇరాడవచ్చునను కుతూహాలము చాలమంది 
శ్రీలు పోటీచేయుటకు కారణము. 


మా యాత) బవ వినోదముగా నున్నదని 
వాయనవసరములేదు, పేేక్షకులు వందల 
కొలదిగా నుండువారు, ఉపన్యాసములకంటు, 
బలపదర్శనములే వారి నెక్కువగా ఆకర్షించి 
నవి, నా బలపిదర్శ నములతో పాటు ఒకవింత 
దృశ్యముకూడ చూవించెడివారము. అది యేద 
నగా నేను చేలమోద వెలికిలపరుండి యుండగా, 
పక్కనుండి ఒకసారి నేలమిదనుంచి, ల్రంకొక 
సారి కుర్చీమోదనుంచి, మరియొకసారి ఎత్తేన 
బల్హ మిద నుంచి, యొక సారియు అందక_తేల 
పోటీలో బహుమానము నొందిన యువతి నూట 
నలువది పొనుల తూకముగలదడి నా పొట్ల 
మీదికి దుముకుట. దీనిలో రహస్య మేమన, 
నేను నానడుమును పైకి లేపి ఉండేలుబద్దవ'లె 
వంచి యుండెడివాడను. అమి దుముకగానే, 
కిందికి వాల్చెడీనాడను, బలమేకాక యు చీ 
కూడ, నీ ప,దర్శనమున క వసరము, 


ఇదివరకు మూడుసార్లు దేశపర్యటనమునేసి యుం 
టినికాన్సి ఈ నాల్గ్లవసారి చేశము తిరుగుటలో 
ఢ్రీలకొరకు(పక్యేకము “అందము, ఆరోగ్యము 
అను వేరుతో ఒక పతికకూడ పఏచురించవలసిన 


ఇ౦గ్గండులో నానిళా్రంతి 


యవనరము కలిగినది, ఇది యొక విచేషము, 


ఈచదేశములో చేనుండుకాలములో తీరకయెక్కు 
వగా నుండుటచే బె బిలులో ఆరో గ్యాదర్శము 
లేవైన 'నున్న వేమోయని, ఆమూలాగ9ముగ 
చూచినాను' అప్పుడప్పుడు మతీ పతి)కలకు వ్యా 
సములుకూడ వా )సెడి వాడను. ఇట్లుండనొక నాడు 
శెంస్తు అనువే వేరుతో యొక యువకుడు మా ఆక్షీ 
సునకు వచ్చెను, ఆయువకుడు తాను నః స్సు! 
అని యనెనా ! యని నాకార్యదరి ఇని నడిగితిని, 
అవునని ఆమె బదులు జెప్పెను. సరే లోపలికి 
తీసికొనిరమ నగా, అతను నావద్దకు వచ్చి తానే 
3 వస్తు నని చెప్పెను, 

ఆయన మామూలుమనివీ.యే. ఎట్లో నవ్వును 
ఆపుకొని, ఆయనతో కరస్పర్శముబేసి మాట్లాడ 
నారంభించగా, నేనింతవరకు మతేవిషయముల 
మీద వ్యాసినవ్యాసములన్నియు ఆయన నా 
చేతవాయించినట్లుగా చెప్పినాడు. ఆయనకుమతి 
సరిగా లేదనుకొన్మి అనై కావచ్చునని చేను జనా 
బొసంగితిని, నేను కష్టపడి చదిని వ్రాసిన వ్యాస 
ములకు ఆయనసహాయ మక్కరలేదని నాకు 
"తెలియును. కాని అంతటితో ఈ సంభాషణ 
ముగించితిని, 


వే_స్తుయొక్క అవతారము అని ఆయన యను 
కొని యుండవచ్చును. ఇంకొక సారిడర్శ నమిచ్చెద 
నని వాగ్దానము చేసి వెడలిపోయెను కాని, 
తర్వాత ఆయననుశార్చి నేనేమియు విన లేదు. 
ఈచిత )మైన సంగతిమాతిము నేనెన్నటికి మరవ 


జూలను, 





లోక లుబోర్డు — 


ఇందు లోక లు బోర్డు తీర్పులు, వాక్కులు అన్ని యును (్టరజింపబడును, 
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నా ఆంగ్ల దేశపు వ్యాయామ పతక అతున 
గాంచినది, ఆరోగ్య వషయములలో పిశ్నల 
వర్షము కరియ నారంభించినది వానికి తగుజవా 
బు ప్రచు చురించుచుండెడి వాడను. సావ్యాయామ 
సర్వస్వము యొక్క పతులు చాల అమ్ముడు 
పోయినవి, ఆరోగ్యాశమము ఎప్పుడు స్థాపించెద 
రని ఛాలమంది నన్ను ప్యళ్నింపసాగిరి, 
గృహము నొకదానిని కొని ఒకఆరోగ్యసదనము 
స్థాపించు కుతూహలము కలిగినది ఇట్టి ఆరోగ్య 
సదనము నడుపుటలో విశాంతిక్రి తావు లేదను 
మాట తాత్కాలిక్రముగ మరచినాను. 


సముదితీరమున నున్న బై టన్‌ (Brighton) 
నగరమును నాలుగ దుసారులు చూచి, అక్కడ 
అయిదుఅంతీ స్తుల మేడలో ఆరోగ్యాశ)నుము 
నొకదానిని స్థావించితీని. 


ఈపి దేశము భఛాగ్యవంతు లుండు స్థలమగుటచే 
ఇచ్చటి భవనములు రాజభవనములను మించి 
యుండును. మేము అద్దెకు తీసికొనిన భవనము 
సముద)ముమట్టమునకు నూరుఅకుగుల ఎత్తున 
నుండి సముదశమును చూచుచున్నది. ఇట్టి స్థల 
ములో నుండుటచే ఇది ఎంతవమనోహరముగా 
నుండునో పాఠకమహాశయు లూహింతురు గాక. 
ఈభవనమునకు అధై వారమునకు మూడు 
పౌనులు (15 డాలగ్షు లేక నలువదిరూప్యంబులు); 
మునిసీపల్‌ వైరా పన్నులు మరిరెండు పౌనులు. 
మూాడు మాసములు ప్రచురణ చేసినత ర్యాతనే 
ఈభవనము తెరచినాము, తెరచిన వెంటనే భవ 
నమునకు సరిపోయినంతేముందికోగులు చేరినారు. 


కున్న 


(మాసపతిక) 





నం[ర చంచా రు. 5-0-0 లు, 


లోకలుబోర్లు కార్యాలయము, కపిభేశ్వరపురం (తూర్పు గోదావరిజిల్లా,) 


రి 





సాత్తుగూడి నారింజలు 


డాక్ష రు వాడనల్సి మురహరిరావుగారు. 


డాక్టరు మురహరి రావుగారు ప్రకృతిఉద్యమమునందును వ్యవసాయశాఖయందును చాల కృషి 
సల్పుచున్నారు. వారు వొసిన వ్యాసములు అమూల్యమైన భావములతో కూడుకొనియాండును, 
ఈసంవత్సరం జూనునెలలో ఈపతిక్రయందు వారు వాగీసిన “దీర్దాయువు” అను వ్యాసమును చదివిన 
ఏరిభావకొన్నత్యము విజ్ఞానవిమయ సంపుటీకరణము విశదపడును. ఏరు మనపతిఎకకు ఆరోగ్యము, 
పండ్లు, వ్యవసాయము మొదలగు విషయములసె న్యాసములను వా్రాయసంక ల్పించి యున్నారు, 
ఏరి సంకల్పమునకు భగవంతుడు బలము నొసంగుగాక! 


జనసంఖ్య సెరుగుచున్న కొలది భూమిమిోద 
ఒ త్తిడి సెరుగుచున్నది, చానితోపాబు భూమి 
మోద ఎక్కువపంటను పండించుట జరుగును, 
వంవసాయములో ముఖ్యభాగము వహీంచుచు 
న్నది తోటలపోమణ, ఇతరచేశములలో ఫలము 
లను పండించుట్క చెట్లను వృద్ధిచేయుట ఇవాల 
వృద్దిలో నున్నవి, 

హందూ బేశములో తోటలు ఉన్నను, యివిభాల 
తక్కువ అని చెప్పవచ్చును ఈచేశమునకు, 
విచేశములనుంచి అనేకరకములెన ఫలములు 
దిగుమతి అవుచున్నవి, అస్ట్రైలియానుంచి కొన్ని 
రకముల నారింజల్కు జపాన్‌నుంచి వపిల్సు 
(Apples) వచ్చుచున్నవి, 

వర్షాధారముతోనే పెంచి ఫలమును పొందగల 
చెట్లు అనేకములు కలవు, సీరు పెట్టి పోనించి, 
తొటభూములలో వృద్ధికి తెచ్చి యో రోజున 
చాల ఆదరణ యిచ్చుచున్న వాటిలో నారింజ, 
నిమ పై బె శ్రీయ్యి చీనీనారింజ లేక సాతుగూాడ్షి 
నారింజ ముఖ్యములు. సాత్‌ గూడి లేళ చీనీ 
మదరానులో ఎక్కువగా మాక్కె.టులోగలదు. 
తోలు పలచగానుండును. అకుపచ్చరంగుతోనే 
యుండును, కాయ చాల రుచిగాను, తియంగాను 


వుండును. నారింజ బత్తయిలకన్న రుచిగా 
నుండునుః 


= స౦ పొదరుడం. 


సాత్‌ గూడి నారింజతోటలు 
ఈ తోటలు అధికముగా రాణిపేట, కోడూరు, 
(కడప చిత్తూరుజిల్లాలు) పా9ంత ములలోను, 
తీరు త్తని గుడియ త్తం తాలూకాలలోను ఎక్కు 
వగా పెంచుచున్నారు. కార్వేటినగరం యనే 
టులో యిదియే పిధాన ఫలము. ావులక్రింద 
సీటిఅధారముతోనే తోటలు పెరుగుచున్న వి. 
ఎరిభూములు, గులకభూములు వీటికి చాల 
శ్లేవ్షము. అడుగుభామిలోగాని, సె భూమిలో 
గాని (SUb-soil and soil) నీరు అధికముగా 
వెడలించుస్వభావము యుండవలెను. అడుగున 
గులక గాని, గండయిసుక, గులక గాని గల 
భూములు చాల అనుకూలము, ఇదియే పిధా 
నముగా అవసరమైనవివయము. పై భూములు 
యిసుక్క నల్లమట్టి లేక ఇసుక లేగడ కలసిన 
నల్ల తెల్ల, యెజ్బభూములు అనుకూలము లే. 
అడుగుభూములు నల్ల, పెరికెనేలలు అయివున్న 
యెడల అంత అనుకూలములుకావు, నీరు వేళ్ళ 
మొదళ్ళలో నిలువయుండకూడదు. చవిటి 
భూములు పనికిరావు  శేగడభూములుకూడ 
అంత మంచివి కావు, 
విత్తనము 

పె పి'బేశములలో 'మొక్కలనే ఉపయోగించు 
చున్నారు, నారు మడిలో బాగా సెంచ్కి మరల 


సాత్తుగూడి నారీంజలు 


ఒక్‌ సంవత్సరమునకు ఆ మొక్కలను 1 అడుగు 
ఎడముగా నాటి ఆముక్క_లను సెంచుచున్నారు. 
ఎరువులలో, గొశ్చమెరున్ర, పథువ్రులమెరువు, 
వేపపిండి ఎక్కువగా ఉపయోగకరములు. ఆ 
మొక్కలు మడిలో నాలుగు సంవత్సరముల 
వయస్సువరకు ఉంచి నాలుగవసంవత్సరములో 
తోటలో నాటుదురు. 15 అడుగులు మొదలు 
౨1 అడుగుల దూరమున గుంటలలో మొక్క 
లను పాతీవలయును.  ఎండాకాలమున నీకు 
బాగుగా పోసీకాని, కట్టిగాని "మొక్కలను బ్రతి 
కించవ లెను, సంవత్సరమునకు పదిబాళ్లు అయి 
నను దున్నవలెను, దుక్కిసీరు, కలుపు లేకుండా 
శుధపరచవ లెను, మొదటి మూడు సంవత్సర 
ములు వదో తోటపై రు - వేరుశనగ, మిర్చి, 
రాగి పొగాకు వేయవచ్చును, కాని కొందరు 
రైతులు యేమియు వేయక కృషీ చేసెదరు. తోట 
త్వరలో కాపుకువచ్చును, చెట్టుకు 26 అడుగులు 
మొదలు 10 అడుగులవరకు త్రవ్వి బాగుచేస్పి 
యెరున్రవేసి భూమిని బాగుచేయవ లెను, చెట్టు 
కొను శ్రలవరకు భూమిని బాగుచేయవలఅను. యక 
రమునకు సుమారు 50 చెట్టు ఉండును. ఏటికి 
సాధారణముగా 20 బండ్ల తుక్కుపోగు లేక 


ఎరువు వేయవలెను, గార్రమెరువు. చేప 
యెరువు సీటివసతినిబట్టి వేయవలను, 
బ్రతరపనులు 


దుక్కి. బాగుగా దున్ను టవలన బూదిరోగములు 
నశించును. చెట్టుయొక్క. పోవణమోద వ్యాధి 
నిరోధశ కిని పెంచి రోగ రాహిత్యము చేయ 
వలేను. ఇదియే సులభమార్లము, నీలికంప లేక 
ఆకు చాల బాగుగా పనిచేయును, చెట్లకు 
సూర్యరళ్ళి బాగుగా తగులవలయును. చుట్టును 
కర వేయకపోవుట తోటకు మంచిది. తీగె వేయుట 
మాతిమే శ్రేష్టము. నీమచింత, తుమ్మకోరడి 
తోటెట్లకు చరుపుగా పనిచేయుచున్న ది. 
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చెట్టు ఎనిమిదిసంవత్సరములకు కాపు పరం 
భించును. 10 సంవత్సరములకు బాగుగా 
కాపులో యుండును 40 సంవత్సరములు 
కాచును. తోటయొక్క కృవీ.నిబట్టి ఆదాయము 
ఉండును, చెట్టు 18200 కాయలు మొదలు 
1000 కాయలు కాచును. సాధారణముగా 400 
కాయలు అని చెప్పవచ్చును, బత్తయినారింజ 
వలె దీనికీ తామరఆఅకుల రంగు రాగలందులకు 
బుట్టలు కట్ట నవసరము లేదు, చీనీనారింజ పచ్చ 
గనే యుండును. 











అంచనా 

ఖర్చులు 1 యకరము రుంఅఫెం 
తయారుచేయుటకు 20-0-0 
మొక్కలు 50 25-0-0 
పాతుటకు సీఠరు 4-0-0 
ఎరువులు 25-0-0 
నీరు తోలుటకు 105-0-0 
దుక్కి. 25-0-0 
కాపలా 20-0-0 
శిస్తు 10-08-0 
ఇతీరములు 11-0-0 

వెరసి 245-0-0 
మందులు 5-0-0 

వెరసి 250-0-0 
కాపు చెట్లు l కై 400 కాయలు 
యక రానికి 50 చెట్టు 20000 కాయలు 
విటి ధర 600 రూపాయలు 


మార్కెట్టులో ధరల తేడావల్ల ఒకొ-క్కపుడు 
450 రూపాయలు, 
నికరాదాయము రు 200 ఎంచుకోవచ్చును. ఓక 
యకరానికి రు 200 లగాయతు రు 400 వర 
కున్నూ లాభము. 


ననన న న న es న న 
ఛాలకీడలు శిష్టా దక్షిణామూర్తి శా స్రిగారు 
న వ 
6 సంవత్సరముల బాలికలకు, 


10. ఏనుగునడక. 





ళు 
ఈ ఆటకు, బాలికలను రెండు సమజట్టులుగా నుండునట్లు విడదీయవ లెను, జట్టుల బాలికలు ఒకరి 
వెనుక నొకరు నిలుచుండునట్లు చేయుము. జట్టుకు 8 మంది బాలికలుండవ లెను. "రెండుజట్టులమధ్య 
5 అదుగులఖాళీ యుండవలెను, జట్టులముందు నియమిత లేఖ గీయవ'లెను. నియమిత రేఖనుండి 
ముగింపుశేఖకు 10 గజములదూర ముండునట్లు గీతగీయుము,. 


ఉపాధ్యాయుడు ఈల వేయగానే జబ్లుల మొదటి బాలికలు ముందుకునడుమువంచి చేతులను వెను 
కకు బాచి నియమిత రేఖనుండి ముగింపురేఖవై పుకు నడుచుటకు పొశరంభించవ లెను, నడుచు 
నపుడు ఈ క్రిందవాసినపాటను పాడుచుండవలెను. ముగింపు లేఖ చేరిన తక్షణమే అబాలిక 
వెనుకకు తిరిగి తమజట్టువెపునకు వచ్చి "రండవబాలీకను తనవలె ముగింపుశేఖను చేరిరాగలందు 
లకు పంపవలెను. ఇట్లు ఆఖరుబాలికవజుకు నొకరి వెనుక నొకరిని పంపవలెను. ఆఖరు బాలిక నియ 
మిత శేఖకుం దిరిగివచ్చి చేతిన త్తి శేశ్ర వేయవలెను, వజట్టునందలి ఆఖరుబాలిక ముందీపని ముగిం 
చునో ఆజట్టునకు జయము కలుగును, 


పాటఃఏనుగొచ్చించేనగు - ఎక్కడకొచ్చిం బేనుగు 
మావూరొచ్చించేనుగు - మంచినీళ్లు తాగించేనుగు 
ఉప్పాడెళ్ళిం దేనుగు - ఉప్పునీళ్లు "తాగిందేనుగు. 


11 గుడు గుడు, గుంజ. 
ఈ ఆటయందు ముగ్గురు నలుగురు బాలికలు గుమికూడి వలయమునం గూర్చుండవలెను, పటమున 
చూవీనరీతీగా శాళ్లుచేతులను యుంచవలెను. అందొక పెద్ద బాలిక తీనమూపుడు వేలును వారిలో 
పై నున్న బాలికవిడికలియందు చేర్చి తిప్పుళూ యీోాకిందిపాటను పాడవ'లెను. తుదకు పాటఆఖి 
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రుకు క తెయ్యనా! బధైెయ్యనా! అని పీశ్నించవలెనని చెప్పుము, 


క త్తియని శెండవబాలిక జవాబిచ్చిన చేతిని కత్తివలెయుంచి పెద్ద బాలిక జవాబిచ్చిన బాలికను 
నిమ దిగా కొట్టవలెను. దెబ్బ యని జవాబు వచ్చిన అరచేతితో నెమ్మదిగా చరచవలెను, 
తరువాత వేడినిల్లా! చలినీళ్లా? యని పెద్ద పిళ్నించి కోరిననీటిని పోయుచున్నట్లు నటించవలెను, 
వేడినీళ్ళు కోరిన చ అమ్మో! అబ్బో! తయ చలినీళ్లుకోరిన అమ శ్రి హాయిహాయి! యనియు 
జవాబులు శెండవ బాలిక చెప్పుచుండవ లెను, అటుకదవాత వరుసక్సమము గా ప్రతి బాలిక్రయు 
వారివారి కాలు సేతులను మిగత వారికి అగపడకుండా చాచుకొనుచుండ వలెను, 


సంభాషణా 
పెద్ద'బాలిక:-మీ కాళ్లుచేతులు వమైనోయి ? 
మిగత బాలికలు? ఎలుక'లు కొటీకినయ్యోయి, 
పెద్ద చాలిక ఫాాఎలుక్‌లు కొజికీన ఎముక లేమైనయ్యూయి 
మిగత బాలికలు;---నూ+ తాత గుడికట్టించాడ్‌ యిం 
పెద్ద బాలిక:___గుళ్ల లింగం చేశేమోలయి; (పిశ్నించుచూ కళ్లు మూసుకొని మిగత బాలికలలో 
“శేరినై న పట్టుటకు పయత్నీంచవలెను, మిగత బాలికలందరు శీకలువేయుచూ అటునిటు 
పరుగె శ్తవలెను, వెంటటనంటుమూ వెళ్ళి పెద్దబాలిక మిగతవారిలో నొళరిని పట్టు వెరు చెప్ప 
వలెను. ఇట్లు అనేకసారులు యీఆట నాడ్లించవచ్చును.) 
పాట ఫాోగుడుగుడు గుంజం - గుండారాగం - పావడపట్లం - పడగారాగం 
తాకాగుట్బం - తైతీక్కలాడి కే - పెద్దన్న గుట్టం - పెళ్లికి పోతే 
నీగుణ్ణం - "సళ్ళకు  వోతే - నొగుట్ణం _ పాలకు ట్రే 
కక్రెయ్యనా - బద్దెయ్యనా! - క్లూ - చన్నీళ్లా! 


Sere SE 
పవిత్రత 


పవిత త లేనిచో మానన్రం జెందునను కొజు 
గాండుం ఈ చరాచరాత్శకమగు జీవకోటికిని, 
వృక్షుకోటికిని అత. డధ్యమ్రండు. అతని 
యాజ్ఞ కు అడ్డులేదు. మానవునియాజ్ఞ నుల్లం 
ఘించి, స్తుఖపడంగల పాిణికోటిని సృష్ట భోం 
గానము. కావున పితిమానవుండును;, విధిగా 
పవిత్రత నారించుకొన వలెను, పవిత్యముశాని 
పతి కార్యమును తక్ష ణము త్యజించవలయును. 
మనొ బుద్ధి, చిళతాహంకారములుు  వాక్సాణి 
పాద పాయూపస్థలు, క్ర గ్లత్వశ్చత్తుర్ది హ్వోఘా) 
ణములు మున్నగునవి గలిగిన బేహభాగ 
నుంతయు వెలితిలేని పవికికతో నొప్పారినం 
గాన్సి మానవు డనిపించుకొన(డు. పవిత)తయం 
చెంత లోటుండిన నంతబేటు నత6 డనుభవించు 
చుండును, 

పూర్వజన్యాార్జిత పుణ్య ఫల ముండీన(గాని మాన 
వుండు తనదొసంగును తాం బెలుసుకొని, త్యజించి 
'బాగుపడలేండు. కావున, భగవంతుండు నివసించు 
టకు రాళ్ళతో గుళ్లు నిర్మించుటకంకె, మనము 
మన శరీరమును అందుకు తీగినట్లుంచుట పక 
_స్తము. పవితితలేని చేహములో భగవంతుం 
డుండలేండు. వశేరీరమునం దతీ€ డుండునో, 
ఆ శరీరథారిని జూచినతోడచే బుదిగల పతి 
వ్య _క్తికిని, అతనియం దొకవిధ మగు భ కి 
యేర్పడుటయు, తదుపరి అతనికి నమస్కరించ 
వలెననియ్క యెదియెన ఆదరముతో ఫల 
పుష్పాదు లొసంగవలెననియ్యు మాట్లాడనలె 
ననియు, దర్శింపవ లెననియు, స్పర్శింపవలె 
ననియు కోరికగలిగి చరించుచుండుటను నునము 
తజచుగా. జూచుచుందుము, అపవితుని జూచి 
నచో నెట్లినానిశకై నన్కు నిందుకు వ్యతిరేకము 


శ్రీ రామరాజ యోగింద్కలుు హరయోగాశ్చనుం, 


రేకుగువానిలంక. 
వైన భావములు తోచుట అనుభి వై క 
'వెద్యము, 
చీవుల్కు దోమలు, తేళ్లు, పాములు గలిగి 
నదియు, దుర్వాసనలతోం గూడినదియునగు 


అపవితివు కొంపలో నివనసీంచుటశే గాదు, 
కొ"ద్దికాలము కూర్చుండుటె న నంగీకరింపని 
వ్యక్తి పవిత్యతగా నున్నయింట పివేళించి 
సుఖపడుట కంగీకరించు చందంబున, మన 
జేవాము నిర్శలముగా నుండినచో నా భగవం 
తుని పితిబింబమైన జీవాత్న నివసించుటకు 
తీగియుండును. కావున సర్వవిధముల చేతను 
ముదట శరీర శుద్ధి, తీద్యారా మనశళ్ళుద్దిపొందిన 
మానవ చేవాములో తప్పక జీవాత్మస్వరూప 
మైన భగవంతుండు స్లిరముగా నుండుటకు ఏలు 
గలదు. అందుకొటుకు పీతివా(డును భగవ 
న్నిర్శిత్‌మెన “ప9కృతి* యాజ్ఞల నుల్లంఘించి, 
చరించక్క ఆహార విహారములను పికృతిసిద్ద 
ముగా జరుపుకొనుచు, వ్యభిచారము మాసమా 
మున్న ళు జననింద్యక ర్భలనెల్ల మొదలంట 
త్యజించి, పవితు)లై తమ చేహములను భగవ 
న్నిలయములుగా నొనర్చుళొని సుఖంచుచుండ 
వలయును. అట్లొనప్పటకు, విద్య, సజ్జన సొంగ 
త్యము, సత్కాలశ్షే పము, సద్దురుకరుణ, సాత్విక 
పదార్ల సేవనము గానలయును. అందువల్ల 
ఉదయస్నా నము, ఏకాదశీ ఉపవాసము, 
వ్యసన పరిత్యాగము, ఆరోగ్యము, జీవదయ, 
భగవద్భ్శ క్రీ పరోపకారము మున్నగునవి 
సిద్ధించును, అట్టి సలక్షణములను వాొంభించి 
పవితు?లై నవారే మానవులు. అట్టి మానవుల 
చేహములే భగ వన్నందిరములు. తక్కినవి 
వ్యర్థములు, ఓమ్‌ తత్సత్‌, 





4, 5 Bata పండ్లసంబంధ మగు 
వ్యాధిచే వర్ణింప నలవికాని బాధ ననుభవింపు 
చంటిని. తరుచు చొడలు విశేషముగా వాచి 
భరింపరాని బాధతో నిరంతరము పండ్ల వెంట 
చీము, నెత్తురు సవించుచుండెడిది, కోన్ని పం 
శ్లూడతీయించుకున్న చో బొధశమించుననిడాక్టర్లు 
సలహానివ్యగా యట్లు చేయించుకొంటిని కాని 
ఫలితము భూన్యమ య్యెను. 
నా శ కికొలది యనే కాయు ర్వేద, యునాని, 
బంగీ ముమందులను సేవించితిని గాని బాధ 
శవించుటకు మారుగా దీనదినాభివృద్ది నొందు 
చుండెను ఏనాడై నను యింత కడుపార నాహారము 
7 కొన్నచో నాటియవస్ల భగవానుని శే యెరుక 
కానియాహారము క డుస్వల్పముగ కొన్న ను, లేక 
పూర్ణ ముగా సిడనాడినను నాడు బాధయొకింత 
గమించుచుండెడిడి. కాని యెంతకాలమని యా 
పోరము గైకొనక నుండగలను! ఈ వ్యాధిని 
డాక్ట్ర ర్లు పయోరియాయని వరి ౦చిరి, ఇందుల 
శెన్ని "చికిత్సలు చేసినను, ఫలితముగానక విఫల 
మనోరధుడనై జీనితమందలి ఆశ వదలుకొని 
మృత్యువున కై నిరీశ్షించుచుంటిని, 
సంగతులు ేలినీకొని మోరుతోటకు వెళ్ళిన 
వెంటనే యాహారమందు నమూర్చుగావించిరి 
ఉదయముపూట వుపష్తూ కారములేని చప్పిడి 
భోజనము; సాయంతీ9ము ఆలివాయల్‌ తో కలి 
పన యరటి పండ్ల నాహారముగా నొసంగిరి, 
కొత్తలో 9కి రోజులవరకు నాయాహోరమం 
తగా హితేవుగా నుంజెడిదిగాదు. కాని తదుపరి 
అదియే చాలా మనోహరముగా నుండెడిది, ఉద 
యమున ]15 నిమిషము లు లింగన్నానమ్యు, 


బండ రాచన 
6౧ .) 


సాయంత్రము 10 నిమిషములు కటిస్నానము 
చేయుచుండెడివాడను. తొట్టిస్నాన మైన వెంటనే 
చేవామునకు సహాజమగు నున్లము కలుగు 
వరకు పరిశను చేయు చుండెడి వాడను, నిత్యము 
మామూలుగాచేయు కృష్ణా స్నా నమునకు ముందు 
చబేవామున కంకేయు దట్టముగా మట్టి పూనుకొని 
యది కొంచెము పగుళ్లు చూవీనమిదట శుభ 
ముగా స్నానము చేయుచుం జెడి వాడను, 


ఆదిత్య పేటిక యను సూర్యకరణయంత మందు 
కాళ్ళకు యెరుప్పు బొడ్డునకు ఆకుపచ్చ, యొదు 
రొమునకు జోద్యా తలకు నీలము రంగద్ర్దముల 
నమర్చుళొని నిత్యము 15 నిమిషముల పరిమితి 
స్నాన మాచరించు చుంజెడివాడను' నీలిరంగు. 
సీసాలో సూర్యపుటము వేసిన నీటిని పుక్కిలించు 
యుంటిని, మరియు మధ్యాహ్న కాలమందు, లోశా 
రాధ్యులగు మహాపురుషులజీవిత ములు, 
బోధలను శ్రీవారు చదివి చెప్పుచుండగా సంత 
సముతో నాలకించు చుంజెడివారము. పట్టు 
40 రోజులు గడీచిన తదుపరి వుపవాసచికిత్స 
పా9రంభించితిని, అప్పుడు కావలసినంత్‌ మంచి 
సీర తాగుచుంటినిగాని మేవిధనుగు నాహార 
మును గై కొనలేదు. కాని దినమున కొక్రపర్యా 
యము ెనమాచేసుకొనుచుంటిని. అప్పుడు 
నొ చేవామునుండి  యెంతయా మాలిన్యము 
తోలగిపోవుచుండెడిది. మొట్టమొదట నిత్యము 
పూటకు అర్థ శేరు బియ్యమునకు పైగా భోజ 
నము చేయిచుండు నేను, దీర కాల ముపవసీంచు 
బుట్టాయని భయపడితినిగాని వుపవసించిన మరు 
సటిదినమునుండియె నా శాకలి కాలేదు, మరియు 


నారి 


248 ప్రకృతీ 
నాహారము తీసుకొనునప్పటికన్న నా కప్పుడే 
వక్తి కివంతముగా నుంజెడిది, 

ఇట్లుండగా లోగడ నాకపుడప్పుడు కనువీంచు 
చుండు నారికురుపు కనిపించినది. చానిబాధ నే 
నిదివరకు చెరిగియె యుండువాడనగుటచే నాహో 
రములేనిమోదట యంతీపమాదము చేయునో 
యని భయపడితిని కాని బాధ కొంచెము కని 
వించగానే నీటియావిరిపట్టి మట్టిపట్టిలు వేయు 
చుంజెడివాడను, వెంటనే బాధ మాయమగు 
చుండెడిది: కాని నా 1/ వ వుపవాస దినమందు 
నారి లాగుచుండగా తెగిపోయినది, అప్పుడది 
చాల పిమాదము చేయునని చేను పడ్డభయ 
మింతంతగాదు. కాని భగవానునిదయవలన 
యేవిధమగు యెక్కువశ)మ లేకనే చీముపట్టి నారి 
యంతయు నిశ్ళేషముగా నెమ్ముదిమోద వచ్చి 


= "బెజవాడ 


వేసినది, ఈవిధముగా నే నొకనెలదినము లుప 
వాస చికిత్స చేసితిని. 

అంత తీవిమగునాకలి బయలు బేరగా 15 దిన 
ములవరకు నారింజరసమే నా కాహారముగా 
నొసంగిరి ఆ నెలదినము లుపవహాసకాలమందు 
'నేనిధమగు నాకలిలేక బాగుగా నుంటినిగాని 
యీనారింజరసము తీసుకొనిన 15 దినములయం 
దలి యాకటిబాధ నాకు కొంచెము కష్టమని 
పించినది. కాని భగవానునికృపనలన నేవిధ 
మగులోపములేక నే నొకవారము జూవై కొని 
తదుపరి మామూలుఆహోరము 7 కొంటిని, 
లోగడ నాచేహామునకుండు నలుపురంగు పోయి 
ఒక విధమగు పసిమిరంగ్గు వచ్చినది, నా పంటి 
సంబంధమగు వ్యాధి పోయి నేను పూర్ణ మగు 
నారోగ్యవంతుడ నైతిని, నేనిపష్పు డొక నూతన 
జన్మ నె త్తిలిని, 


ప్ర కృతిగ నౌ వైద వము 


ప్రజామిత్ర 
కర్త: డాక్టరు పుచ్చా వెంకట్రామయ్య. కాన్‌ 
1 /4 సయిజు 206 పుటలు, నెల రు 2-6-0. కావ 
లసిన వారు ఉపక తి” పతోకా కార్యాలయము 
బెజవాడకు నాసుకొనవలెను, 


లే డాక్టర్‌ పుచ్చా వెంకటాోమయ్య 


రు పితిమాసమూ ప్యకృతిపతికలో ప్రక 
టించిన విషయాలను పుస్తకరూపముగా స! 
పీక టించినారు, 
ఇంతవరకున్న్నూ ప్రకృతి వై ద్యాన్ని గురించి 
తెలియజేసే పుస్తకాలు మన తెలుగుభాషలో 
లేనేలేవని చెప్పవచ్చును. అటువంటి కొరతను 
తీర్ప్చదలచి డాక్టరు వెంళటా్రామయ్యగా రీపుస్త 
శకాన్ని తయాఠుచేసినారు. కారీరశా ప్ర్రజ్ఞానము 
ఆవగింజంతేయినా లేని వారికేకూడా అర్థమయ్యే 


వశ్చికా భిసా యను 


ట్టుగా ఈగ ౧ంధము తయారుచేసినారు. (పకృతి 
వైద్యము యెంత సులభనాధ్య మో యెంత 
అమాఘమో యీగంథము చదివి తే ద్యోతక 
మవుతుందిః 

ఇంగ్లీషులో యీ విషయాన్ని గురించి అనేక 
ఉద్ద 9ంథాలు చదివి అవగానాన వేసుకొని ఆవివ 
యాల నన్నిటిని అనుభవములో తెచ్చుకొని 
కొన్ని సంవత్స రాలనుంచీ ప్రకృతివై ద్యము 
చేసూ వున్న వారు పోసిన గంధము ఇడి, 

ఈ పు స్తకములో అవసరమయిన చోట్ల చిత్రపట 
ములను కూడా చేర్చినారు, ఇందులో వాసిన 
విషయాలన్నీ సుళువుగా అర్థము అవ్రతవి. ఇది 
పితివార్రూ చదివి యెన్నో విషయాలు తెలు 
సుకోత్‌గిన గ౦ంథము, 


కాలా 


పుళ్నొత్తరములు 


ఆ 
ప్రక్న లం 


కస్తూరి కుటుంబరావు 


ఆర్యా! నాభార్య గర్భవతియైనది. ఆమె పస్తు 
తము, శెండుపర్యాయములు భోజనము చేయు 
చున్న ది. ఉదయమున నారింజ లేక బ తాయి 
పండ్లను నిమ రసము నీటిలో కలివీయు మజ్జిగ 
యున్నూ, పుచ్చుకొనుచున్న ది, 11 గంటలకు 
ఒక భోజన మున్నూ, సాయంత్రము ర్‌-6 గంటలకు 
మధ్య ఒక భోజనమున్నూ చేయుచున్నది. 
నిద్దుర బాగుగా పోవుచున్నది. విశేచనముకూడ 
సరిగా అగుచున్నది, 


1. అప్పుడప్పుడు ఎనీమాకూడ చేయించు చుం 
డుట మంచిదిగదా! 


Il, పాోతఃకాలమున 
వచ్చునా 2 

111. ఉదయసాయంకాలముల యందు చన్నీటి 
స్నానము చేయుచున్నది, 
వేడినీటి స్నా నమవుసరమా | 

సుఖపఏసవమునకు, వేడినీరు తాగించుట, ఎనీ 

వూ చేయించుట, పొట్ట మిాద "వేడినీటివ రము 

గురిపించుట అనవుసరమని చెప్పీయుంటిరి, అట్లు 

జరివీంతును, 


మజ్జిగ పుచ్చుకొన 


అప్పుడప్పుడు 


117. (పసవించినఎంత కాలమునకు మొదట మట్టి 
పట్టీ వేయవలెను?! ఉదయసాయంకాలముల 
యందు పట్టీ వేయమని చెప్పినారు. శి దిన 
ములు అట్టు చేసినణాలునా ? మొదటి కి దిన 
ములు శరీరమును వేడినీటి గుడ్డలో తడీవీంచ 
మని చెప్పినారు. అట్లు చేయుదును. మట్టిపట్టీ 
పలుచని గుడ్లమిాద "మనము వేసియిచ్చినచో 
దానిని స్రీలు పొట్టమీద వేయుదురు. 
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V. ఆపట్టి నాభికిందినుండి యోనికి సై భాగము 
వరకు వేయవలయునుగదా ! 

VI, పసిబిడ్డ ఫుట్టినతరు వాత సొధారణముగ శరీ 
రమునకును లోపలికిని ఆముదము పెట్టుదురు, 
అట్టు పెట్టవచ్చునా ! 

VII, బిడ్డకు సూదికాకలు వేయుకురు, 
అవుసర ముండునా ? సూదికాకలకు బదులు 
మన మేముయిన చేయవలెనా ) 

VII. బాలింత, పురిటిగదికి అనుకొనియున్న 
4 లేక 5 గజములదూరములో యున్న దొడ్డి 
లోనికి, మూ్రవిసర్టనకు గాని బై లుకుగాని 
వెళ్లు చుండవచ్చునా ! అట్లు చెళ్ళకుండిన 
ఆ నులము పురిటజీంటిలో వదలు చుండుటచే 
దు ర్యాయువులు వర ఏడుచుండునుగ దా. 


వాటి 


1X. బాలింత చెవులలో దూది సెటవలెనా? పెట్ల 
లు ల 


దలచిన చో ఏపింపెట్టవలెను! 


యి పగటి భోజనము మాత్రము ఒక్హప ర్యాయము 


చేయించినచాలునని చెప్పినారు. అట్టు 11 వ 
డినమువరకు చేయవలెనా ? అటుతరువాత 
అక లిమెన-ో భోజనము రెండవ పర్యా 
యము చేయింతును. కరూరఅన్న ముతో బాటు, 
నెయ్యికూడ కొలచదిగా వాడవచ్చునా! కూర 
అనగా, పొట్ట, బీరకాయలు వాడవచ్చును 
గదా! సాయంకాలమున కౌవలెనంకే బత్తా 
యికాయ గాని పలుచని గోదుమరొళై 
(నిష్వులపై కాల్చీనదిగాని) పెట్టవచ్చునా? 

XI. శభేజనానంతేరము తాంబూలము 'వేసికొన 
వచ్చునా” 


లర్‌ 0 ప్రకృతి = బెజవాడ 


XI. పురిటింటిలో వెచ్చగాయుండుటకు, పాగ ఈ విషయములన్ని టికిని జవాబులను (వాయుడు, 
లేకుండగ, బొగ్గులకుంపటి వోజులో 1,2 ఇంకను గమనింపదగిన విషయములను వాయ 
గంటలు ఉంచుచుండిన మంచిదిగదా ! పార్లన, 


జబాఫులం 
"వేమూరి శావువమూ ర్తిగారు 

1, దినమువిడచి దినము తప్పక ఎనిమాచేయించ 7. సూదికాక లవుసరములేదు, 
వలెను, 

వి ఉదయం నిను శా యనీళ్లు, రాతులందు 
మజ్జిగ పుచ్చుకొనుట మంచిది. 

8, సాయంకాలములయందు వేడినీటి స్నానము 
వేయవచ్చును. వారమున కొకతూరి తలంటి 10. 11 రోజులత ర్వాత "రెండు పర్యాయములు 


8, మూతిమునకు యెంతదూర మైనను వెళ 
వచ్చును, లేకున్న దుర్వాసన వచ్చును, 


9. దూది చెవులలో పెట్టనవుసరము లేదు. 


స్నా నమువేయుడు, పెట్టవచ్చును. నేయికూడ అప్పుడు వేయ 
4. పిసవించిన వెంటనే నడికట్టువేసి శై గంట వచ్చును. ఆకుకూరలు కాయగూరలు తిన 
విశాగంతినిచ్చి మట్టిపట్టే చేయవలెను, ఒక వచ్చును, (దుంపకూరలు పనికిరావు) సాయం 
నెలవరకు వేసిన చాలును, కాలములం దాకలియున్న పండ్లు తినవచ్చును. 
ర, పట్టీ ఫ్రా త్రీకడుపున శే "వేయవలెను. భరించ లేనిఆకలి యైన రకు తినవచ్చును, 
6. ఆముదము కూడదు. అవసరమున్న యెడల ” ఆౌంబూల నువుసరములేదు. 
ఆలిన్రఆయిలు వాడవచ్చును, 12. పురిటిల్లు వెచ్చగానుంచ నగత్యము లేదు, 


————————— 





ది న్య జ్ఞా నదిపిక 
వ్య క్రి అభీవృద్ధికిని, సంఘాభివృద్ధికిని, ఇహపరసాధనమునకును కావలసిన ఉపాయముల బోధించు 
మౌాసపతిక, సం॥ర చందా రు 1 మవూతఎ*ము, 
మేనేజరు : దివ్యజ్ఞాన దీపిక ఆఫీసు 
వసంతా ఇన్‌ న్లీట్యూటు = అటేయారు, 
ననన ననన ననన 
గంంథాలయ సర్వస్వము 
ఆంధ బేళశగ౦ంథాలయ సంఘముతీరఫ్రన ప్రతినెల పఏచురింపబడు సచితుమాసపతి)క . 
సంఘసభ్యులకు సభ్యత్వపు చందాతో కు లీ/-లు, 
మేనేజరు: గ ంథాలయసర్వస్వము, బెజవాడ, 


rr. = 
సస ుయపనానాభంల-వబలాతాను =. ఆ Pt, Gt 











నిజాంరాస్ట్రమున ముదంపానము 
ట్‌ $ 


EMSs SEE EE 
నిరోధక ప్రచారము 

భారత జేశమునందలి తక్కిన రాష్ట్రములన్నిటి 
కంశు నిజాంరాష ష్రమునందు మత్తుపదార్థములు 
అనేక రెట్లు యెకు,_వ చీవింపబడుచున్న పో పల్లె 
టూరిలోో * సెతము వీధులలో కల్లుకుండలు ౩ పెట్టు 
కొని బహిరంగముగ అమ్ముచుందురు. ఆపోభు 
త్వము వారి "అక్కలను బట్ట చూచినచో సంవత్స 
రమునకు దాడాపు 5 కోట్ల రూపాయలు మత్తు 
పదార్థముల సేవనశై వినియోగ పరచుచున్నట్లు 
తేలియ వచ్చుచున్నది, మద్యపానము, మత్తు 
పదార సేవనముల వలన నష్టముల గ్రహించి 
నవాబు మిార్దాయార్‌ జంగు బహొదరుగారు 
మున్నగు పిముఖులు ఈమధ్య మద్య పాననిరో 
ధక శేందిసంఘమును దానితరఫున మద్యపాన 
నిరోధక పతిికను స్తాపించి ఛాలకృషి చేయు 
చున్నారు. ఎచట పాపము పబలునో అచటనే 
ధర్మ సంస్థాపన చేయబడును. అట్టు చేయు 
టకు నూనివులభుడి న భగవంతుడు పే రేపించు 
చుండును. ఈసంఘమువారు పతి)కద్యారా 
బాల జ్ఞానమును ప్రజలయందు కలుగచేయు 
చున్నారు. 

వారు తమపతిోకయందు ఈక్రిందివిధముగ తవ 
ఆశయములు అను శీర్షి కకి్రింద వాసియున్నారు, 
రోజురోజుకు అభివృద్ది గాంచుచు ఇదివరకు లెలి 
యని యెన్నేని మహత్తర శక్తులను అద్భుతము 
లను కనుగొనుచున్న భౌతిక శాస్త్రజ్ఞుల ఆ చేశాను 
సారము, వైద్యశా స్త్రరీ త్యా మానవునిమెదడు, 
హృదయము, జీర్ణ కోశము, అంతేగాదు మానవుని 
పరిశిలనాశ క్షి, ావనాశ క్కి మొదలగు వానిని 
ఆల్కహాలు యెట్లు నష్ట మొనర్చునదియు నేటి 
నాగరకత దేశములో మద్య పానొభ్యాసముల నెదు 
ర్కొనుటకు, యేయే సాధనల నమలులో పెట్టు 
సంనం నియ ముంచిన ఇనోిమనం యును 


లాభములున్ను, అద్దాని నేవనవలన కల్లు అక్షి 
కాదినష్టములను మేము తెలియబరతుము. పలు 
విధములపిచారము సాగింతేము. 
(పధమమున అవలీలగా మూనవుజెట్లు ఈ దుర్వ్య 
సనమలలో చిక్కుకొనునది చూచింతుము. 
ఆపైన వ్యసనములలో చిక్కుకొన్న మనతోడి 
మానవులను సన్నార్ల్షవర్రనులుగా చేయు సాధ 
నముల సాధింప పియత్నింతము, “బీదల సౌఖ్య 
జీవనమునకు అనేకవిధముల కృషి.చేసెదము”ో 
ఇట్టి పవిత్ర ఆదర్శములుగల సంస్థలు ధర్మసంస్థా 
పనచేయునట్లు భగవానుడు అనుగ౦హించుగాక్‌! 
నుద్యపాననిరోధక పతిక 
దీనిని "రెండునెలల కిందటనే మై దాభాదు 
మద్యపాన నిరోధక శేందంసంఘ యాజమాన్య 
మున [పచురింప మొదలిడిరి ఈ పత్రిక మొదటి 
రెండు సంచికలు మాకు చేరినవి® ఈ ెండు 
సంచికలలోను అమూల్యము లగు ఈ కింది 
వ్యాసములు ప పిక 480 పజఒడీనవిం 
ఆత్మహత్య చేసికొన్న తాగుబోతుయొక్క 
సంతానోత్స త్తి నశించిన వీజముల ఛాయా 
చిత”ము. 
మద్యపాన నిరోధము; ఎందులకీమ త్తు తాగు 
బోతుల దుర్గతి; ప్రిపంచన్నార్తలు; మద్యము - 
దీనితత్వము; మవానీయుల స్వర్ష వాక్యములు; 
గృవానాళిన్సి ఘోరములు; పొగాకు; మానవు 
నిపె అల్కహాలుపరిణామము; మత్తుప దార్థ 
ములు; అమితముగ a హృదయ 
శకాలేయరోగముల చికిత్స; శ్రీజిన నేంద్రియపు 
టంత ర్భాగముయొక్క- SROs ఇంకా 
అనేక విషయములు. 
ఈ పతికచందా సంవత్సరమునకు రు 2-4-0 
మాత్ర మే. చిరునామా :-అబిదురోడ్డు, హైదరా 
ఈూదు. దర్‌)._న్‌. 
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మట్టివెద 


వార ౪ కాలంబెక్‌ అనువాడు జర్భని దేశ 
సుడు, దక్షణకఫికాలో నివసించు వాడు, గాంధి 
మహాత్నుడు దక్షణ ఆఫి/కాలో వాసముజేయు 
కాలములో కాలంబె క్కు_నువాడు మహాత్ముని 
ముఖ్య శివ్యకోటిలో చేరిన వాడై యుండెను, 
ఐరోపాయుద్ధ కాలమందును అటు వినుకను జర 
నులను ల్రిండియాకు రానివ్యకుండుటవలన కాలం 
"బెక ఇంతకాలము ఇండియాకు వచ్చి మహా 
తు నితో నుండుటకు వీలుగాకపోయును, ల్రప్పుడు 
అట్టి  నిర్భంధములు తొలగినందున శకాలం 
చెక్కు ఇండియాకు వచ్చి మహోత్మునిఆశఏమ 
ములో ేరియున్నా డు, 
కాలంబెక్కు మహాత్మునిఆశ మములో జేరిన 
కొద్దిరోజులకు ఆశిమ వాసియగు సర్దారు పటేలు 
గారికి యొక రుగ్మత కల్లి బాధపడు చుండుట 
అయన చూచెను. సగ్షారుగారి అర కాలిమధ్యలో 
యొకముల్లు విరిగినడి. దానిని లక్ష్యుము చేయక 
వారు తిరుగుచుండుటలో అముల్లు లోనికిబోయి 
బయటకు రాక కాలువాచి చాల బాధ ర్‌ ల్రించు 
చుండినది* ముల్లుతీయుపయత్న ములు విఫలము 
లయినవి, చిల్లర వై జురు ఫలింపకబోవుటయే 
గాక చాధనెక్కువచే దెసినవీ, డాక్టర్లు వచ్చి కొంత 
పని జేసి కట్టుకట్టుచుండిరి. అప్పుడు డ్యాక్షర్లకును 
నన్హారుగారికీని “కాలంజెక్కు. బట్టు జెషె వ్పెను, 
“ద్రిప్పటిక యినను మిరు దీనికి మట్టికట్లు కట్టిన 
తప్పక గుణమిచ్చును, డాక్టస్టచేయు “కిస్సీం 
గులకొంశు క్వరితము?గ గుణము కనిపించును, 
Anti titanus injection అవసరము శేదు, 
నమ్మండి, నలుబదిసంవల్సరముల అనుభ వముమోద 
నేను జెప్పుచున్నా ను. మట్లివెద్యము ఈ నలు 
బదిసంవత్సరములలో నా శెప్పుడున్ను పని 


జ యం, నుష్పస్మాణ్భంగారు, బి. ఎ, ఒంగోలు 


చేయక తప్పిపోయి వుండలేదు. దశీణఆఫకా 
లో నా వ్యవసాయగ ఎ్రనామువద్ద శుభము 
యెండినవముట్టి కొన్ని డచ్బాలకుపోసి పెట్రియుండు 
వాడను, అవసరమగునపుడు వాడుదును* 

నా మేనగోడలు నర్సుపని జేయుచుండెను. నా 
వద్ద యొక జూలుజాతిమనిషి. (Zulu) పనివా 
డుంటజెను, వానికి నొక గాయము కలిగెను. వాని 
కాలిపిక్క.లో నొక సన్నని కొయ్యమేకు దిగ 
బడెను, ఆ మేకు మాంసములోనిక్షి గుచ్చుకొని 
యుండెను. వాని బాధ చెప్ప శ్రక్యముగాదు. 
ఆమేకు టిటానన్‌ రోగము కలిగించునని 
అందరును నమిి యుండిరి. మరునాటికి వాని 
మడమ మొదలు మోశాలువరకు కాలంతీయు 
విపరీతముగ వాచియుండెను*' నా మేనగనోడలుచెం 
టనే వానికి వాచియుండు[పబేశమున కంతేకును 
తడిమట్టికట్లు నకును మూడునాలుగు గంట 
లకు వకతూరి కట్టు విప్పి తిరిగి కట్టుచు వచ్చెను, 
ఇట్లు 24 గంటలు విడవకుండ కట్లు మాూర్చుచుండె 
ను, మరునాటికి వొపంతీయు మాయ మైపోయును, 
అదివరకు యమచబాధ పడుచుండినవాడు గాఢ 
నిదబో యెను, భూ దేవి జగన్మాత. భూమి 
యందలి మట్టయొక్క ప్రభావము మనకు 
తెలియుటలేదు. నా తముుడొకడు 42011 
చేశములో Meme] అను పట్టణములో 
డాక్ట రుగనున్నాడు. నా మరియొక సోదరుడు 
South Africa లో డౌక్ట రుగ నున్నాడు. 
వారికీ ఈ శేసువివరమును చేను చెప్పితిని. స్వల్ప 
పికృతివిమయక' వ్యవహారములలో డాక్టర్లు 
యెంత మౌథ్యము వహీంచుచున్నారని వారిని 
పౌచ్చరిక జేసితిని. నామాటయందలిసత్య మును 
వారు గహించిరి.* 


అజిర్గము - డొ క్క.లోళూల 








నాకు షుమారు మూడు సంవత్సరముల 
నుంచి రాత్రిపూట భోజనం చేనీన తరువాశ 
కడుపులో నొప్పీ కడుపుబ్బరము వుండేవి, 
తదుపరి సంవత్సరము అరు మాసములనుంచి 
అన్నము జీర్ణముగాక వాంతీరూపముగా కడ 
వెను నీళ్ళు కక్కు చుండెడివాడను. భోజనము 
జేసిన కొంత కాలమునకు రెండుపూటలు వెళ్ళు 
చుండెడిది. కుడిడొక్కలో శెండుబిళ్ళలు గట్టి 
పోటు పొడుచుచుండును. కొన్నిరోజులు ఎడమ 
డొక్క-లోను వుండేడి పిధమములో ఆయు 
శ్వేద వైద్యునియొద్ద కొంత చూర్లము తీసు 
కొంటిని. ఇరువదిరోజులు తీగ్గినకైయుండి తదు 
పరి హెచ్చెను. మజికొన్ని రోజులకు మజీ 
యొక వైద్యునియొద్ద ఒక మాసమురోజులు 
శౌవధము తీసుకొంటిని. పదిహేనురోజులు తగ్గి 
నక్టేయుండి మరల హెచ్చెను. తదుపరి కొన్ని 
రోజులకు మరియొక వెద్యునియొద్ద 6 మాస 
ములు కొవధములు తింటిని. అప్పుడుకొంచెము 
తగ్గిన కుయుండి సాచ్చెనది. కొన్ని రోజు లటుల 
బాధపడుచుంటిని. కమముగా డొక్కలోపోటు 
హెచ్చుటచే చాధకోర్వలేక ధరణికోట ఆశ్రమము 
నకు వెళ్ళితిని. అచటడఉప వాసచికిత్స పాఏరంభించిరి, 
పితిరోజు రెండు నిమ్మకాయల రసముతో పది 
హేనురోజు లుంచిరి. తొట్టిస్నానము పొరం 
భించిరి. లెల్ల వారుయూమున 4 గంటలకు లింగ 


వరుచూరి నెంకటన్స్నయ్య 
వయస్సు 50 సంకీలు 


స్నానము, ఆసనముల వేయుట, 6 ౫ం॥కు వండు 
రాచుకొొని 7 గం॥ సర్యాంగస్నా నము, 8 Xol 
నిమ్మ'కాయరసం పుచ్చుకొనట, 11 గంటలకు 
యెనిమాచేయుట కి గం! కటిస్నానం, ల్మీగం! 
కొంచెము నడక, 5గం! నిమ  కాయరనం పుచ్చు 
కొనుట. 18 వ రోజున యెనిమా చేసినవెంట చే 
చేరెడు రాళ్ళుమాదిరి మలము పడీనది. 14 వ 
రోజున చేరెడు రాళ్లుపడిన వి, కొంత నల్లటిమలము 
పడినది, తదుపరి డొక్ళలోపోటు తగెను, మజీ 
కొన్ని రోజులకు డొక్కలో యున్న రెండు బిళ్ళ 
లు హరించినవి, ఇరువది సంవత్సరములనుంచి 
కడుపుమోద కణితిమాదిరిగాయుండు బిళ్లయు 
హరించినది, ఎనిమిది మాసములనుంచి గజ్జ 
లలో శెండ్మువెపుల నున్న బిళ్ళలు హారించి 
పూ _ర్రిఆరోగ్యము గలిగినది. 1 నెల పదిహేను 
రోజులకు అన్నము ఒక పూట పెట్టించిరి, ఆకలి 
జా స్తీ అయినది. రెండవ పూట గోధుమలు 
పెసలు కలిపి నానశెట్టినవి 5 గుప్పెళ్ళు ఒక 
కొబ్బరిచెక్క. బెట్లం దిరి. ఇంకా అకలిగానే 
యుండేది, 


మణీయొక వారమునకు శకెండుపూటలు అన్నము 
బెట్టించిరి. ెండుపూటలు సాఫీగా విశేచన 
మగుచుండెను నిద్ర బాగా పట్టుచున్నది. రెండు 
మాసములకు చికిత్స ఆవినారు. ఇప్పుడు వాలా 
ఆరోగ్యముగా యున్నాను, 








విజయ 


సచిక హాస్యరస విజ్ఞాన మాసపత్రిక 


సం॥ర చంచో రు 1 


'కునేజరు ; విజయే, విజయనగరము. 


న నా 
మాబిడ్డ విషనుజ్వరాన్ని 
నెకి గ్రారించింది 


న 
ఒకప్పుడు మాయుప బేశకులును పికృతిశా స్తు 
వే త్తలునగు ఫు, నెం గారు ఒకరోగికి వుపవ 
సించునట్లును తొట్టి స్నానము చేయునట్లును సలహో 
నిచ్చియుండిరట. అట్లు జరుపుచుండగా ఆరోగి 
బందుగు లొకరు వచ్చి అయ్యా! తొట్టిస్నానం 
చేయించు చున్నారు; బాగానే యుంది; మందు 
ఏమి వాొడించుచున్నారని అడిగారట. పాపం! 
ఆయనకు మందుమోద అంత నమ్మకం వున్నను 
ఆబాల గోపాలం తెలిసియున్న “లంకణం పర 
మావధంి అనేమాట తోచకపోయింది. వం 
చేసాం! సధిఫీధ్ధికి డాక్టర్లు వెలియటంశో మందుల 
వ్యామోహం యెక్కు_వయింది. ప్రకృతి శాస్త్రం 
అంత బాగా ఎరుగకున్నను వవోకొన్ని పికృతి 
బద్దమయిన _సూతిముల ననుసరించుటవల్ల 
నాబోటి వారికికూడా వ్మేమం కలుగుతోంది. 


వినండి 1984 సం॥ శ్రావణంలో నా లీ వండ్ల 
పిల్లకు జ్యరము వచ్చింది వస్తూ 108 డిగీలతో 
పా్రారంభవుయింది, చేను మామూలుగా జ్యరము 
లకు అమలులో నున్న పికృతిచికిక్స మొదలు 
పెట్టాను-అంటే వుపవాసం వుంచుతూ పొద్దుటి 
పూట ఎనిమా చేయించటం, బురదపట్టలు రోజు 
కు శీ సార్లు 1 గంటల వ్యవధితో వేయించటం, 
రోజుకు 6 సార్లు నీలిరంగునీసాసీళ్లు 1 జాన్సు 
చొప్పున యియ్యటం, సాయంకాలం 4 గంటల 
తరువాత ఒకగంట సేపు చేడమిద నీశెండలో 





కూర్చో పెట్టడం, రాతికి పిల్ళమిాద నీళ్ళ తోవున్న | 


నీలిరంగునీసాలోనుంచి సీలికిరణాలు పడేటట్టుగా 
లాంతరు పెట్టడం వేస్తూన్నా. ఈవుపశమనా 
లతో ఒక డిగీ)' బంపశేచరు దిగుతూ వీల్ల నాలా 


కే, శ్రీరానునమూర్తిగాకు 


"కేటగా వుంటోంది. ఇట్టాచేస్తున్నా కుంపరేచరు 
తగ్గుదలకు రాక వీల్ల జ్యరమువల్ల హైరానపడక 
శ్రీవలంగా జబ్బువీలకు మంచ మే లేక మాచేతు 
ల్లోనే వుండి ఆడుకుంటూ వు ౦జే ది మెం ప 
శేచరు తగ్గనందువల్ల నాకు గాబరా పుట్టింది. 
ప్రకృతివై ద్యం యింతకు పూ ర్వ మేచేసు 
కుంటూ అందులో సులువు మెలకువలు అనుభ 
వించుచున్న నాభార్యమాతం నిర్ణక్ష్యంగా 
వుండి వీల్లను అడించుకుంటూనవుంది. మాయుప 
'బేశకులు బెజవాడ వచ్చారని ఎవరో ఇప్పారు. 
నాపాణం లేచివచ్చిండి. వెంటనే భోంచేసి 
రాతి) 8 గంటలకు వారినిక్రలును కు న్నా; 
పరున్నారు. ఇష్టాగోవ్యీ మాట్లాడిన వెంటనే 
నెమ్మదిగా విల్లస్టితి - యింత చికిత్స చేస్తున్నా 
శుంపశేచరు తగ్గకవోవడం అంతా చెబుతూ 
యుండగానే నాగాబరా కనిపెట్టి, యింకో గొడవ 
బెట్టి చివరకు నేను _స్టీమితేంగా వున్న సమయం 
లో “బాబూ! ఇంత్‌ గాబరాపడి వంచికిత్స 
చేయించగలను? టయిఫాయిజ్‌ జరం, డాని 
కోర్సు 21 రోజులుకాని బే నాళ్తలుకు వస్తుందా! 
వ వేడి కలుగచేసే మందులో పాలో యింకా 
యేవయినా యిచ్చి నీ వారములజబ్బును గ్‌ వో 
రములనరకు పెంచవచ్చునుగాని ఏవ యం, డి లు 
గాని కీ వారములలో తగ్గించ లేరు, ఈవిధం 
గానే చికిత్స చేయించు” అని ఖ్నేర్యం చెప్పీ 
యింటికి పంపారు, నా భార్యశోగూడా ఏదో 
మాటలసందర్భములో యిది కెఫాయిడ్‌ అని 
వెళ్ళబుచ్చా* వడుపు పారంభించింది, దానిని 
చూచి పిల్ల, వారిద్దరిని సమజాయించుకుంటా 


మా బిడ్డ విషమజ్యరాన్ని వెక్కిరించింది 


నికి నేను మొదలుపెట్టా. అప్పుడు పెద్దదిక్కు 
లేదు. నాకు జబ్బులఅనుభవం లేదు, ఇక చూ 
డండి నానీతి, ఇంతలో వీల్ల నిద్దరపోయింది. 
దానితోపాటు తలికూడా. ఇక పిల్హఉపణా 
రాలు నాకు మిగిలినవి, ఈసందర్భములో ఒక్‌ 
సంగతి జ్ఞప్తికి వస్తోంది, మాలఫీసులో ఒక 
ఉద్యోగి వుండేవాడు, పొద్దుటిపూట ఆలస్యంగా 
వచ్చేవాడు, ఎందుకింత ఆలస్యంగా వచ్చావు! 
అని అడిగి తే “చీకటితో లేచి పిల్లకు పాలిప్పించు 
కుని అసుపతి)నుంచి మందు తెచ్చుకుని మా 
యావిడకాళ్లు విసుక్కుని వంటచేసి భోజనాలు 
చేసికుని వచ్చాననేవాడు. నవ్వక ౦డీ, సంగ లేమి 
టంటే అతని భార్య వాతరోగంచేత కాళ్ళు 
పడి వాతనొప్పులతో బాధపడేదట. అతనికీ 
పెద్దదిక్కు లేదు. 


తెల్లవారింది. వీల మామూలుగా తేటగాన్సంది. 
నా భార్యకు ంథెర్యం వచ్చింది. ఇట్లా చికిత్స 
నడుపుతున్నా ౦+ కృష్ణ నీళ్ళు తప్ప యితీరధారకం 
లేదు, పళ్ళుకూడా తినేదికాదు. ెంపశేచరు 
చార్జుకూణా వా శాను కాని అది యిచట అన 
వసరం అని తోచింది, అంశు108, 104 డిA9 
లకు టయిఖాయిడ్‌ లో తగ్గి వుండదుగా. 8 
రోజులు గడచినవి, మా అన్నగారు సకుటుం 
బంతో చూడాలని వచ్చారు. వీల్ల నీరసించి 
వుందిగాని చలాకీగావుంది. మధ్యాహ్నాం జ్వరం 
104 వుందిః నొంగళిచుట్ట వేద్దామని పెద్దగుడ్డ 
తేడీవీ పాదాలు మొదలు కంఠంవరకు చుట్టటం 
పారంభించా. వెంటనే అన్నగారు వచ్చినా 
చేతులు పట్టుకునీ, యింత జర౦మిోద వున్న 
పిల్లకు తడిగుడ్డ చుడుతున్నావు, నాతం కము 
తుంది, ఏ డాక్టరువద్దకై నా తీసికొని వెళ్ళుదాం, 
డబ్బుకు యిబ్బందిలదుం అంటూ మొదలు 
పెట్టారు. మా వదినగారు “అయో తీడిగుడ్డ 
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చుడీ లే యిం శేంబదుకుతుంది వీల్ల? అంటూ 
లోపలికి వచ్చింది. ఇదంతా చూస్తూ నా భార్య 
నవ్వుతోంది. అన్నగారు అంత ' రాళిగుంజేమి 
టిరా ? అంటూ తప్పుకున్నారు, తడిగుడ్డ చుట్టి 
పైన గొంగళీ కప్పాను, పిల్ల కులాసాగా నిదర 
పోయింది. 45 నిమిషాలవరకు యా వైద్య 


విధానం చెబుతూ అన్నగారిని, వదినగారిని 
కూర్చుండ బెట్టా. ఆయుర్వేదం అభ్యసించు 
చున్న నా తమ్ముడు అతని గురువు గారివద్ద 


మం దిప్పించ మని చెప్పి ౦బాడు. ఇంతలో 
వీల్ల లేచింది. తలి దానిని దొడ్లోకి తీసి 
కొని వెళ్ళి గొంగలళిచుట్ట వేయటంలో చెమట 
పట్టి వుంటుందిగనుక చన్నీ శ్ళస్నానం చేయి 
సోంది, మా వదినగారు పరుగుపరుగున నచ్చి 
అయ్యా పిల్లకు చన్నీళ్ల స్నానం 'చేయిసోంది! 
అని అన్న గారితో ఇఇెప్పింది. ఆయనగారు నమి 
మాట్లాడ లేక మారు యీ టయిఫాయిడ్‌ వలను 
యిట్లా బలవంతముగా చంపదలచినట్లుంది, వేను 
సహించి చూడలేనంటూా సాయంకాలమే ప 
యాణం సాగించారు. అయి తేయేమి లెండి?! వీలకు 
నయమయినతరు వాత మాయిద్దరి మన స్టైర్య 
రా 


ములను మెచ్చుకుని ఆస్టితిలో మివది నయి 
నచో శనీసము 100 రూపాయిలు డాక్షర్లకు 
మందులకు వాడటమే కాక నన్ను గందరగోళం 
పరచే దన్నారు, రెండవవారంనుధ్యలో మా 
వైద్యులు వచ్చిచూచి హ్‌ బాగావ్లుందని చెప్పి 
జరం పక(మయి పథ్యానికి రానటమునుగురించి 
చెప్పివెళ్ళారు. 18 వ రోజున అత్తగారు వచ్చి 
పిల్టనీరసస్టితి చూసి విచారించారు. జరం 
యెపుడు పథ్యానికి తిరుగుతుందో) అని చూస్తు 
న్నాం. 22 వ రోజున 99 డిగీ)లున్రంది జరం, 
వీల ఆక లిఅంటూ మొదలు పెట్టింది, హారీ జూన 
మాల త్తగారు ధారకంచేసి మంచి రోజున వారి 
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యింటికి తీసుకువెళ్లారు. అక్కడనుంచి. కిశమిస, 

దాిక్ష మొదలగుపరళ్లుతింటూా పీల్చ "తేలి మామూ 

లుగా నడచింది. అప్పటినుంచి నాకువవిధముయిన 

జ్యరమన్న తృణ(పాయమని తోచింది, మందులు 

వాడి వంటో వేడీ వృద్లి చేయక పోవడంచేత 
గం థి 

నేమో పళ్ళరసం వంటబట్టై పిల్ల రోజుకురోజుకు 


ప్రకృతి - చెజనొడ 


కేకుతుంది. ఈ చికిత్స అంకే మూతి విరచే 
వూ నాయనగార్కు అన్నగారు, వదినగారు యా 
వెద్యం జ్యరములకు పెట్టింది వేరని చాటటం 
మొదలుపెట్టారు, వదినగారుకూడా యిీ(పకృతి 
పుస్తకాలు పంపవలసిందని నాకు కబురుచేసారు, 


el 


మూర గ వ్యాధికి చికిత న్నే 


నా కుర 9వానికి మమౌాగరు రెండుమాసములనుంచి 
నూళ్ళమాదిరిగా రాతి 7 గంటల వేళ కు (Fit) 
(కము గడు) వచ్చి రెండుగంటలకాలము ఉంటూ 
చూచి సహించలేనంత బాధ పెట్టుచుండెడిది. 
అట్టిసమయములో గుడివాడ జనరల్‌ ఆసుపతి కి 
తీసుకొనిపోగా సర్జన్‌ గారు, యిది చాలాకాలము 
నకుగాని నయముకాదని చెప్పిరి యింకాకొంద 
రింగ్లీషువై ద్యులకుచూపగా మూడుమాసములు 
మందు పుచ్చుకొనవలెనని చెప్పిరి, అంతట 
మా గామకాపుర స్తులే శిష్టా వేంక చేశ్వథ్లగారు 
చూచి కాంతే చికిత్స చేసినట్టయిన త్వరలో తగ్గు 
నని చెప్పిరి. అట్టుచేయవలసినదని వారినికోరగా 
అంగీకరించి యా క్రిందివిధముగా వేసిరి, 


(Fib) రాగానే వారువచ్చి మంతత్రించినట్టుగా ఒక 
హస్తము శిరస్సు వెనుక భాగమందును కెండవ 
హా స్తమును మలుగులమిోదనువుంచిరి. కొంత నేవు 
దిగువనకు వా_స్తృజాలన ము చేసిరి. చికిత్స పాగరంభో 
దినమున ఒక అరగంటకాలమున శే తెలివివచ్చి 
నది, తరువాతే కొంతే మంచినీరు మంతించి 


యిచ్చీరి, మరుసటిదినమున (Ft) శాకపూర్ణమే! 
ఒకసారి యెసీమాచేసిక, వేడినీటి స్నానమును 
జేయించిరి. ఆరోజుసకూడ నూనూలువేళశే 
(Fity వచ్చెను, క్ర)ందటిదినమువలెనే చికిత్స 
చేయగా 15 నిమిషముల కే స్పృతివ చ్చెను, మూడవ 
దినమున తిరిగి యెసీమా, వేటిసీటి స్నానము 
చేయించిరి. ఆరోజున (Ft) వచ్చు సమయము 
నకు తలనొప్పీమాతఏమువచ్చి పదినిమిషములకు 
తగ్గిపోయెను. నాల్లవరోజున 40 నిమిషములు 
ఎండలో పరుండ పెట్టి తీర్థము యిచ్చిరి. యిట్లు 
జరిగి యిప్పటికి ఒకనెల 15 రోజులు అయినది. 
(Fit) వచ్చియుండ లేదు, కుర్యవానికి ఆజబ్బులో 
నున్న బుద్ధిమాంద్యమున్నూ వదలినడి. వేంక శు 
క్వర్లు గారు కొడి వయస్సులో యీలాటి విద్య 
సంపాదించి మహోపకారము ఒనర్చియున్నారు. 
ఈవిద్య లోకములో అభివృద్ది నొందింపజేయుట 
కున్నూ iDy వేంక శేశ్వర్లుగారు చేయు లోక 
చేవకు ఆయు రారో గ్యవఐశ్వ ర్యాభివృద్ధి నొసంగ 
కలుగ గలందులకున్నూ భగవంతుని పారర్థిస్తూ 
వున్నాను, 











వివిధ వ్యాధులకు చికి క్సాగింధములు వ్యాయామము 
వెల వెల చెల వెల 
ఇతరులకు చందాదార్గకు ఇతరులకు చందాదార్షకు 
క్షయ 0120 080 అనుభవయో గాభ్యాసము 140 1 40 
శుక్షనస్ట్రము 0120 080 _ 
హు ట్ర. పకృతి వనుకటి సంపుటములు 
వేదాంతము, ఇతరములు ప్రకృతి £,5,6,7,11 సంప్రటములు 
బుషి జీవనప౦'కౌళము 040 080 ఒక్కొక్కటి ఇతరులకు 180 
(శ్ర్రీలవితము 020 010 చందాదారులకు 120 
ఆదర్శ సుఖజీవనము 100 100 పకృతి 12,18.1415 సంపుటములు 
మహాయోగ ము 0120 0 80 ఒకొ-క్మ-టి ఇతరులకు కి 00 
నిర్వి చారజీవనము 0120 080 చందాదారులకు 280 
యు క్లిపకౌళము 080 0 50 | పళ్ళతి 16 సంపుటము ఇతరులకు 140 
రామలతీర్ల స్యామివేదాంతో పన్యాసములు చందాదారులకు 100 
భాగము 0 80 0 60 | 17 సంపుటము ఇతమలకు 84 ( 
2 భాగము 080 050 చందాదారులకు 80, 








After all we have decided to publish 
Dr. BABBITT’S 


HUMAN CULTURE AND CURE 


IN 5 PARTS | IN 1 VOLUME 
The Standard work on Chromopathy, which is not available 
to the public for a long time, 





Part I Philosophy of Chromopathy and apparatus. 
Part Il — Sexualogy and Sociology. 

Part II Psychology and Mental Healing. 

Part IV Nervous system and Insanity. 

Part V 01961868 of organs and Cure. 


576 Pages 150 lllustrations 
Will be printed on heavy antique paper and bound in cloth. 
Pre-publication price {To be paid in advance) వా we Re 10 
Post-publication price .... ma ష్య వు కక, 20 


For detailed prospectus apply 0" 


The Chromopathic Institute, 


Andhra Grandbhalaya Press Buildings, 
BEZW ADA, 


మాదిరి సంచిక 0-4-0. ప్ర కృ తి Regd. No. M, 1424 


శమం, ఆకకిన్‌శీలృ S28 ఆనిర్‌ re 


Fae SIDI RINE, 


నే పకృతి 3 
పర 3 వ్‌ 
[| సస . 
ల చితసహజ వైద్యనమూనవనత్రిక, మ్‌ 
గ్‌ ఈ పస్తు సుత నాగరిక ప్రపంచములో మానవుడు ప్రక్భొతినియమములను అనుసరింపక 4 
పీ తాత్కాంలిక కౌమ్యసుఖముల కౌసపడి వెనువెంటనే దుఃఖము ననుభవి౦చుచున్నాడు, మానవుడు a 
ష్‌ ఈ పంకెరముగ అనుభవించుచున్న శారీరక మాననీకవ్యాధి బాధలనుండి తప్పించుకొను సాధన లేవో స్‌ 
స ఈ పతక వివరించును, వే 
కి మందులు, ఇంజక్ష నులు అవసరము లేకు౦-డా అతిమాతుము, క్షయ కుష్టు గాచప్రుండు మొదలగు షః 
as అ సాధ్యవ్యాధులనుకూడ, గాలి, సూర్య కిరణములు, జలము, ఉపవాసము, ఫలాహారము, అధఃశోయనము, వః 
న స్త బ్రహ్మచర్యము, మట్టి, వ్యాయామము, మర్గన _ మొదలగువానివలన నిర్మూలించు సులభమగు 9 
a విధానములను తెలుపును, న్‌ 
న సంవత్సర చండా రు 8-0-0 లు మాతఎమేే మాదిరిసంచిక 0-4-0 లు. న 
స్‌ మేనేజరు, పికృతిపతి”క, బెజవాడ, క్ట 


క్‌ 
$f 











గే / గన 
(న ( జ! 


న్న 


Koss అతి 


as 


౫ ఆ సునిశిత వైద్యము 2 


డాక్టరు యి, డి We M.D, LL.D., గారిచే ఆంగ్ల భావలో వ్రాయబడిన 
ప నీ ద్ద వైద్య గం ంథమునకు 
డా, పుచ్చా వెంకటయ్య, N.D., D.M. గారి భాపాంతరీకరణము, 
సునిశితములగు సూర్యకిరణచికిత్స, వర్గ చికిత్స, యోగనిడాిచికిత్స మొద 
లగు విషయము లిందు విపులముగా వివరింప బడినవి. గ పింపసాధ్యము కానివిగా 
వదలి వేయబడిన ప. లనేకములు “ప్రాయ వివరింపబడినవి, 


నిండు కాలికోబె ౦డు, 
నిండుతోోలు స్లలిల్‌చై బెండు 


పో స్తే జి పీ శ్యే కము, 


f 


ట్‌ EY క 
Ne feof 


Fr 
$ 






అనం) ret Fase] Fe wl అం Cr 
CT WRENN 


స్యా] 


వ! గ్‌ా 


౬ 
కా 
కప 
| 
ల 
| 
[| 
హా 
ta 


es 


heer 


క 
x 


వ కొక్తహప్ప ముద ము . 
: gal 


అనేక నూతన చితుపటము లిందుజేర్చబడి నూతన ఫక్కీ-న ముది)ంపబడినడి, కూ చేమహర్షి 
గారి అభినవ వెద్యళాస్ర్రము, ముఖవై వై ఖరీవిద్య, రోగారోగ్యవివేకము, శిశుపోషణము అను గంథ 
ములలోని ముఖ్యవిషయములు తేట తెల్లమగ వివరింపబడినవి, పృక్ష్నో త్త తరములు జేర్చబడినవి, 


శై క్‌ హా లల కట్టూ నల లం 
గ. 
పంట్లో నర! ట్‌ నో] {4 నస ల! 


70 పటములు, $4 అధ్యాయములు, అనలు వెల రు. కీ-0-0. స 

£00 ఫుటలు, పికృతిచందాడారులకు, వెల రు. 2-8-0. “ 

దై 

ప వివరములకు :--- ప స | 
వ ల మే నేజరు, ప్రకృతి కా ర్యాలయ ట్రస్టు, బెజవాడ, స 


స ర దర న A LAE AE ర య న OL ADO చ 


Edited, jae & Published at tha Andhra Granihalaya Press, By Dr FP: తటాక టట 
PRAKRITI OFFICE, BEZWADA. 


_ 1937, 3 

Nod £3 
సంవత్సర చందా 
రు 3-0-0 లుః 











పకృ తి చికి త్సాగ ౦ధములు 
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జలచికి తా గంధములు ఆరోగ నివయక గ ౦ధములు 
త ట్రివెద్యము 3 00 2 80 | స్వాభావికచికిళ్ళానియమములు 0 50 0 40 
లవ్మణజలచికిక్స 0120 0 80 అరోగ్యాదర్భ్శము 080 0 170 
"నైపీయ జలచికిత్స 0120 080 (పకృతిచికిత్సాజప న్యాసములు 
తో ట్టిస్నాననియమములు 060 0 40 9 భాగములు, ఒకొొ-క్క-టి 0 50 0 40 
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ఉఊషః పొనము 060 040 
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శీరచికిళ్స 040 0 80 | జంబీరచికిక్స 080 020 
అపక్వ్యశా కౌహారఅ ద్వైళ సిద్ధాంతం ౨ 00 2 00} యోగచికిళ్స 060 0 40 
సంవావానచికిక్స 060 0 40 
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అడిను- మే నేజరు ప్రక లి, బెజవాడ, 





సంపుటము ౧౯ సెప్టెంబరు 1937 








హానుమయ్యవర్గంతి 
చేవుశిచ్చిన ఆయున్ర 
వర్షస్ఫురణము 

ణి 
వర వె ద్యము 

ఉరి 2. 
వ్యాయామము స్రాణాయామము 0 mre 
పకృతిచికిత్స - జరములు యం 2 foe 

అ FEAL Fe 

సంతాననిగిహమా ! ఆతృ్మనిగవామా? a 7 ఉశాన 
నావివజ్వరము పోయినవిధ ము జై?” 
ప్రక తిచికి త్పాలయము - రాజమండి) 
ప్రకృతి గృహ్మవె ద్యము 

పొగచుట్టవలని పిమాదములు 
నూతేనప్ఫకృతిచికి త్సాశమము 
వీదారి విలాపము 

బాల క్రీడలు 

గంథవిమర్శన 
బిడ్డల ఫోటోఫోటీ 

ప్రకృతి కా ర్యాలయటిస్టు "లెక్కలు 


నంచిక 9 


258 
260 
262 
268 
264 
265 
269 
270 
272 
278 
274 
275 
278 
279 
281 
285 
287 
2£§ 


అం ss న్‌ 
వానుమయ్య వర్ధంతి 


eens 
అశేకరకముల మనుష్యులతో ఆయనకు మైల) 
ఉండేది. ఎవరితో ఆయన స్నేహము చేస్తే వా 
రంతా ఆయనశీలమును అనుసరించటానిశే 
పియళ్నము చేసేవారు. ఆయన శ్రీలముయొక్క- 
పాిధాన్యాన్ని అంతచాగా గుర్తించారు. కను 
కసే వారు అందరికీ అంత ఆదర ఇనాయు 
లె నారు. 
నిరాడంబరత ఆయన పథాన మైన నుగుణము, 
చనిపోయేముందు గూడా ఆయనవలన ఆసంగ శ్రే 
మేము తెలిసికొన్నాము. ఆయన నన్ను సమో 
పమునకు వీలుచుకొని 161 me die unnoticed’, 
తాను చచ్చినసంగతిని గురించి యెవరిక్రీ వెల్ల 
డింపవద్దన్నారు. ఎంతోమంది తాము బిికి 
ఉండగా యెవరికీ చిసెడుగంజి పోయక్ష 
పోయినా తమ అంత్యక్రియలు మాతిము 
పరిఢవముగా జగుగవలెనని కోరుతారు. అంత్య 
క్రియలను గరించిగూడా ఆయన చెప్పిన 
-జేముంశ్రు “Throw me on the bellows of 
kistna ”. “క్రివ్ష్వలో పారవేయి, నాకు తెలుసు, 
ఈ దేహము మన్నుతప్ప యింకా యేమోలేదు. 
ఆళ్ళ పరమాగ్ధువ స్తువు. దానిని అనుభ వానికి 
'తెచ్చుకోటానిశే యివ్నాళ్ళనుంచి సాధన చేస్తు 
న్నానులో 
అయనకు మోక్షముకలిగి దో లేదో యెనరూ 
చెప్పలేరు కాని అది ఆయనకు సమీపములో 
న్నదని మాతిము ఆయనను యొగిగినవార 
మందరము తల సాము, 
ప్కకృతిప తికనుగురించి ఆయన ఇాలా శ్రమ 
పడ్డారు. కాకితాలు పూ)ఫులు చూడటం 
దగ్గిరనుంచి అచ్చు పడిన సంచిశలకు పె కాకీ 


కొలు అతికించి చిరునామాలు (వాసి పోస్టులో 
చేసేదాకా అంతపని ఆయనే చేసేవారు. మంచి 
వ్యాసాలు వ్రాయటం; వచ్చిన వ్యాసాలలోని 
తప్పులు దిద్దటం, తిరిగి వాాయటం గూడా 
ఆయనే వాిసేవారు. చందాదారులు మరీమరీ 
తగ్గిపోతే పతిక అఆపివేయరాదా? ఎవరికొర కీ 
శ్రమ అనేవాణ్ణి. ఆయన అనేవాడు “చివరకు 
డెమ్మో కే సెజులో ఒక్కొ-కాకితమన్నా అచ్చు 
వేయించి పక్‌ లి అనేపేరుతో పంపుతూ నెనా 
ఉంటాను గాని నేను జీవితాంతము ప, తిక నుఆపను. 
మోరుగూడా ఎన్ని అవాంత రాలుపచ్చినా పిక 
మాతం ఆవీవేయకండి” అని దీన మైనదృష్టి 
తోను, సిరచి త్రేముతో నూ నావంక్రచూచి అన్నా 
రుం “ఏమెనాసే ప్రకృతి ఫీజిక్‌ల్‌ కల్చర్‌ అంత 
పెద్ద పతక చేయాలి. పతిణారిలో (పతీయింటిలో 
పతి”క ఉండాలె, మనం యింతవరకూ ఇాలా 
(effiminate) స్వల్ప మైనపని చేశాము. మంచి 
వ్యాసాలు శ్వద్దగా కూర్చొని మోబోటివారు 
వాస్తే ప్రతివారు కొని చదువు తారు”. 
ఆయనకు అంత విశ్వాసము. మేము కూడా 
పతికను యెన్నో విధముల సెంచినాము. 
బొమ్మలు చేర్చాము. భొషగూడా తేలికగా 
'తెలిసేటక్లు వాోస్తున్నాము. వమైనా యింత 
వరకు పతిక సంయంపోవకముగా లేకపోగా 
ప వ్రప్రదంగా ఉంది. వమిచేయాలో తెలియటం 
లేదు, ఇందులో మే వ్యాసాలె నా ప్రజారంజక 
ముగా ఉంశే మాకు తెలియజేయవచ్చు. 
ఏ వైనా కో త్త్రపోకడలు కావలి స్తే వాయ 
వచ్చు. కాని యెవరూ యేమో తేలుపరు. నిద్ర 
పోయే వానికి (మొక్కి నట్లున్న ది పృలికాధిపతుల 
పని, 


హనుమయ్యన ర్ల తీ 


ఇప్పటికీ పతీ9కచం దా దారుల సంఖ్య 2 లి 
నందలమధ్య నే ఉంటోంది మాకు 500 చందా 
జారులైనా కావలెను, మోరు యేమిసహాయము 
చేస్తారు! మో గాగినుములో యేమన్నా (ప్రణా 
రం వేస్టే చందాచారులను చర్చించటానికి పిలు 
న్నదా! 

చందాగూడా తగ్గించాలని ఒకప్పుడు అను 
కొంటాము. అప్పుకుగూడా కరర్గంచాలక యో 
సంఖ్యే నిలిచిపో తే పతిక అవి వేయాలిసివ స్తుంది, 
వమి చేయటానికీ తోచటంలేదు. మో సలహో 
వ్రాసి పంపండి, 

9-8-87 తేదీన హనుమయ్యగారి కీ వ వర్ధంతి 
జరిగింది. ఉదయం శానుసాహెబ్‌ వేమూరి 
రామకృష్ణ రావు యం, ఎ, వీ, సాచ్‌. డి గారి 
అధ్యర్యమున బగిహకో ఆనన జరిగినది. అందరికీ 
పండ్లు పంచి పెట్టబడినవి, సాయంత 90 8-80 
ముదలు $5-4ర్‌ వరకు రానుకృవ్ల్ణ రావుగాశే 
కాపీ త క్రీఉపనివత్తునంద లిరూపణమును సభ్యు 
లకు వివరించి చెప్పిరి, 

సాయంత్రం 6% గంటలకు గాంధిపార్కులో 
ను! రా॥ రా! ఫి అయ్య దేవర కా భేశ్యర రావు 
గారి ఆధిపత్యేమున బహిరంగసభ జరిగినది, 
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అయ్యంకి వేంకటరమణయ్యగారు చెన్న రాజ 
థానికి థా త్త పార్లమెంటరీ పిధాన కార్య 
దర్శులగు అయ్య దేవర కా లేళ్వర రావుగారిని 
గురించి చెప్పి అగాసనాధిపత్యము వహింప 
గోరిరి, పు వెం. గారు అనువదించిరిః 


తరువాత కాలేశ్వరరావుగారు చమత్కారమైన 
చక్కని పా9రంభోపన్యాసము చేస్తూ నవనాగ 
రికత పేరుతో సంఘములో (పవేళించి బాధించు 

న్న నాశనకరమైన కాఫీ ట్రీ కోకో, త్రాగుడు 
మొదలగువానిని గురించి చెప్పిరి. తరువాత 
ప(తికాధిపతులగు పుచ్చా వెంకట్రామయ్యగారు 
పిక్ళతీమతేమును గురించి విపులమైన దీర్భొప 
న్యాసమును గాపీంచిరి, 


త్రరువాత వేగిరాజు క ఎ్రస్థంరాజుగారును. కొలి 
పాక్‌ ఆదినా రాయణశర్శ గారును ఉపన్యసించిరి, 
బ్రహ శ) ఆదిభట్ట నారాయణదాసుగారు 
“పథ్యాళి, న్యాయామో, శ్రీమజి లేంద్రియః, గ్‌ 
,..నరో నరోగీభవతీ అనే సంస్కృతీశ్లోకము 
చదివి వివరించి చెప్పిరి. 


వందనములతో సభ ముగిసెను. 





శ్రీ యోగవ్యాయాము పుకృతిచికిత్సాలయము 
మూరోట, శేపల్లె తాలూకొం 


ఈ చీకిత్సాలయమున జేవధ్రములు, ఇంజం౦క్ష నులు కోతలు, కాల్పులు, అవసరములేకుండ మూగ 
వ్యాయామ పికృతిచికిత్పావిధానములబే కుష్టు బొల్లీ) ఉబ్బసము, క్షయ, మూర్చలు ప్‌ 
వంధ్యత్వము, మరియు సుఖ వ్యాధులు మొదలగు మానవులకు సంక మించు సమ స్తవిఢములగు 


శారీరక్క మానసిక రు గశలును నివారింపబడును. 


బీదలకు మాత్రము ఉచితముగ చికిత్స చేయబడును. వివరములు కోరువారు 0-1-0 పోసేజీ బిళ్ల 


పంపవ లెను, 


దేవడిచ్చిన ఆయువు 


మా చేవాలయానికి ముందు ఒక చిన్న మడు 
గుంజేది. అందులో మూకాలులోతు సీరుండేది. 
సమిపములోనే మా బడి. మూ పంతులూ 
యింకా కొందరు కలిసి చీట్లవే పక అడుకుంటూ 
ఉండేవారు. సాయంత్రం నాలుగుగంట అంది. 
చీట్లశే వక్ష అడే పద్దమనుష్యు లంతొ ఆ మడుగు 
దగ్గిరకి పరుగెత్తారు. మేమూ వెళ్లాము, అందులో 
ఒకడు చచ్చి పడీ వున్నాడు, 

తెనాలినుంచి సారాయి జాడీతో తీసుకొనివచ్చి 
మున్నంగిలో అము తూ ఉంటారు. ఒకడు 
వారానికి ఒకసారో శెండుసారులో జాడీ తెనాలి 
తీసుకొని పోయి సారాయి నింపీంచుకొని నీలు 
చేయించుకోని మున్నంగి తీసుకొని పోయి 
దుకాణదారునికి వప్పగింక సెబ్టుతాడు. ఇట్లా 
తెస్తూ వుండగా దోవలోనే యింకొకడు తటస్థ 
పడీ ఆ జాడీలోని సారాయి పోయమన్నాడు. ఆ 
కూలివాడు “నేను పోయను. పోసే దుకాణచాన 
నాగొంతు కోస్తాడు అన్నాడు, 

శెండోవాడు కలియబడి జాడీ లాక్కొని నీలు 
ఊడగొట్ట సారాయి తాగనారంభించాడు. 
బాడీ తెచ్చిన కూలివాడు మళ్ళీ కలియబడ్డాడు. 
ఈ సారి సారాయినుత్తులోఉన్నా జేమో వాడూ 
కలియబడ్డాడు, ఒకసారి వాడూ ఒకసారి వీడూ 
గెలు స్తున్నారు. ఎవడు గలి స్టే వాడు జాడీ 
లాక్కొని బాగా బలమువచ్చేటందుకు సారాయి 
'తా/గినారు, ఈ సెనగులాట చీట్లవేక ఆడేవారు 
మూ స్తునే ఉన్నారు. తమాషా ఇ వా స్తున్నారు. 
అందులో జాడీకూూలి వాడు ఓడీ మున్నంగి పరు 
గెత్తుకొని వెళ్ళినాడు. 

"రెండోవాడు యీగోతిదగ్గిరకు వీరి ఒళ్లు మంటలు 
పుట్టింది కాబోలు స్నాననూరంభించాడు, అం 
దులో తలగూడా ముంచాడు. ఆ గుంటలో 


వుచ్చా 


తూటుఆకుఉంది, తల పెకి తీసుకొనేపిజ్ఞ వాక్షి! 
లేకపోయింది. 

ఈ సంగతులు తెలుసుకొని ఆ పెద్దమనువ్యులు 
అనుకొన్నారు, *మనంచూస్తూ ఊరుకొన్నాము 
గాని ఏళ్లి ద్దరిని ముత్తుదిగేదాకా కట్టి వేసి సీ ఉంచి తే 
యో ఆపత్తు వచ్చేదికాదుో అని, 

ఇలాగే ఎందరో తాము కోరి తెచ్చుకున్న ఒక 
వ్యసనానికి లోబడి దానిలోనుంచి బయటికి 
రాలేక తన్నుకుంటూ ఉంటారు. వారిని కది 
లిస్తే స ఆవ్యసనము మౌానినతరువాత చ స్తే యేమి, 
బగిలికి'కే యేమి! అంటూ ఉంటారు. 

తెనుగు నటకులలో ఒకాయనకు కందిపచ్చడి 
యిష్టము, ఏమి లేకపోయినా కందిపచ్చడో "పెసర 
పచ్చడో ఉండాలి, చివరకు యిన్ని ముడీమినుములు 
నూరి వేసినాస రే ఆయన అన్లువి తముతో బాధ 
పడేవాడు, ఒక రోజున (చాపదినాటకము. సాయం 
త్రం అయ్యేటప్పటికి గుండెల్లో మీతములేని 
నొప్పి ఆరంభించింది. డాక్టర్లు వచ్చి తై రాలు 
యేవో తాగించారు. తగ్గలేదు. శూరాలే ఇం 
జెక్ట౯ గూడా చేశారు. జాధతగ్గలేదు. నాటకం 
సాగుతుం చే మోనని 'పేక్షకులు. 11 గంటల 
దాకా ఆగారు, తరువాత ఆగిపోయింది. ఆబాధ 
ఆయనకు 4 రోజులదాకా తగ్గలేదు, చేను అక్క 
డికి వెళ్లాను. నాలుగుమాసములు పష్పుపదార్ల 
ములు మాని తొట్టిస్నానము చేయమన్నాను: 
ఆమహారాజు అంటాడు “అజఖ్నాయో పప్పూ 
పచార ములు మూనినతీరువాత జీవించి మాత్రం 
లాభమేమిటి?! వదో యిలాగే బాధపడుతూ 
నైనా యింత తిని బ్రదుక నీయి అన్నాడు. 
కనుక వదో ఒకవిధమైన జీవితానికి అలవాటు 
పడ్డవారు ఎంతబాధపడుతూనై నా ఆవిధంగానే 
జీవిస్తూఉంటారు. ఇంకొకరక మున్మారు (ప్రాణము 


దేవుడిచ్చిన ఆయువు 


పోతున్నా దురభ్యాసము మాన లేనివారు, 
మాటొళ్లొ ఒకమాలవాడు ఉండేవాను. వాడికి 
కడుపులో మంట పుట్టింది. నావద్దకు వై ద్యానికీ 
తీసుకొనివచ్చారు. మాంసము, చేపలు, గుడ్లు, 
కల్లు సారాయి, చుట్టా మాని'వే స్టే మందిసా 
నన్నాను ఒప్పుకొన్నాడు. సీలిసీసాలోని నీరు 
తాగించినాను. కడుపులోనిమంట నెమ్మదిగా 
తగ్గింది. తరువాత 1 సంవత్సరానికి తిరిగ 
కడు పులోమ౦టపుట్టిందిళొడుకు 
వెంకటమయ్యగారివై ద్యము చేయమన్నాడు 
తండి)ని, ధూమపానరతుడైన ఆ తండి 
అంటాడూ “* వెకటాొమయ్యగారిదగ్గిరకి పో తే 
చుట్ట మానమంటాడు. చుట్ట మానినతరు వాత 
బ్రతికి తేమాతం ఏమిలాభం? న న్నిట్లాగే 
ఇావసీయి అని. అట్లాగే కడుపులో మంటతో 
తీసుకొని చనిపోయినాడు* 

తింకేమాతం బ్రతుక లేమా ! అనే యింకోక 
తెగ ఉంది, వాళ్లు బాగా తినటంతో ఆరం 
భిసారు జీవితం, వాళ్లు పెద్ద న వాళ్లు అయ్యేటప్ప 
టీకి తిన లేకపో తారు, తిన్న అలవాటుచేత్‌ నానా 
క్షోభలూ పడతారు, వంటచేనేవాండ్లను నానా 
తప్పలూ పెడతారు, 

ఓక యింట్లో పెంట్లి. అ యింటి అల్లుళ్లు 
యిద్దరూ చెరో కోరికా కోరారు. నేను చెప్పిన 
బోగం మేళం పెట్టి కేగాని పెళ్ళికి రానన్నాడు 
ఒక రసికుడు, భోజనని)యుడు అన్నాడు “నేను 
వర్పాటువేసిన వంటవాండ్రను పెట్టి లేనే నేను 
పెండ్లీకి వసాను అని, 

భోజన, ప్రియుడికి అగ్ని నూంద్యము (1075060512) 
ఆరంభించింది. ఒకరోజున చేను నారియింటికి 
వెళ్ళినాను భార్యకు భోజనము తయారుచేసే 
విధానము ఉపబేశి న్గున్నాడు. కందిపచ్చడిలో 
చింతపండు వేయాలి. కొన్ని యెండుమిరపకా 
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రాలె. మెరపకాయలు వేయించి ఆ పచ్చడిలో 
నలపాలె. ఆ యిల్లాలు అలాగే వేసింది, తీరా 
భోజనవుముందుకు వచ్చేటప్పటికి ఆయన 
ఆ పచ్చడి యెక్కువ మెదిగిందని విసుక్కుని 
అన్నము తిననే లేదు. ఆయన యిప్పుడు లేడు, 
తమకు రానున్న సుఖాన్నిగూడా మానుకొని 
తమ వ్యసనాల వెంటనే పోయేవారు యింకొక 
తెగ ఉంది. 
ఒకనికి 22 సంవత్సరములవయస్సు. అతనికి మూర్చ 
లు. బాగా బలంగా ఉన్నాడు. వాడితండీ) నేను 
కలిసి చదువుకున్నాము, నన్ను పిలివీంచి వైద్యము 
చేయమన్నాడు వెళ్లాను చూచాను పండ్లు 
మాతము సెట్టుతూ శొట్టిస్నానాలు చేయిద్దా 
మనుకొన్నాను. వాడు వినడన్నాడు, మేమిద్ద 
రవమూ కలిసి పధకము కుదిర్బాము, వండిన 
అన్నమూ, కూరలు, మజ్జిగా వాడుతూ తొట్టి 
స్నానములు చేయించటానికి యేర్పాటు చేసి 
నాము. ఉదయం 1 పెసరట్లు, 2 యిజ్జైనలు, ఒక్‌ 
కప్పు కాఫీ తాగాల, దినానికి 2 పాకెట్లు 
సీజర్‌ సిగరెట్లు తాగాలె. ఈ పద్దతి కుదరక 
థి 
పోలే వె వైద్యం చేయలేనన్నా డా రోగి, 
మరార లు నయ మెలే భార్య రజస్యలా అయి 
యున్నది. సుఖంపవచ్చు, రోగము నయము 
కాకపో లే పీల్లను కాపరానికీ పంపనున్నారు 
ఆ మెపుట్టంటివారు. మ౦దువై ద్యు 'లెవరూ 
యీ మూర్భలు నయమా తాయి అనటం లేదు, 
అయినా ఆ వ్యసనాలను అతను వదలనే లేదు, 
కనుకనే వ్యసనములలో చిక్కు పడకుండానే మనివీ. 
జాగ త్రపడాలె, ఒకసారి చిక్కుపడిలే రావ 
టం కష్టము, దురఖ్యాసాలకు చీక్కి. అందులో 
నుంచి పెల్లగిలి రాలేక మృతీనారచేవారు ఆత శ్ర 
హత్య చేసుకుంటున్నారు అనవలనిం జే గాని 
వాళ్ళకు దేవుడిచ్చిన ఆయువు వూ ర్తీఅయిందని 


ee ems 
నర స్సు రణము 

రిం 

న న లా న. 

శే॥ గీ! బివ్మావిహ్తుమ హేళుల+భంగి సృష్టి 
వరుసనీలము! బనుపును 4 నెరుపు లనంగ 
ముఖ్య మైనరంగులుమూడు+ మొదట గలి? 
వాన మిగిలిన వర్ణ ముల్‌ 4 (ప్రభవమళ్యు, 

"శ్ర గీ॥ తల్లివర్షంబు ఏలంబు 4 దానిం బసుపు 
గలియ నాకుపచ్చనిరంగు 4+ గలిగె నీల 
ర క్షములు(గూడ నూదాఖ్య? రంగుపుట్టు 
పసుపెరుపుంగూడ నారింజ+ వర్ణ మొదవుః 

"తే| గీ! నీలము బసుపు నెటుపులు 4 లీలంగూడ 
నలుపగును చేడువర్గ ముల్‌ 4 వెలయుచు౦డు 


నింద ధనువున రవీక్రరశ బృందము నను 
వరములురోగముల౧భాపు? వెద మెరుగు, 
ద్ర ర 


తేన] వారిశరీరంబు నీలంబు, 4 నాకసంబు 
సీలము, వివముల హరించి+(వాలంజేయు 
నుడుకుజబ్బుల నన్నిటి + నడ౧చివేయు 
వీల ము _త్రమవర్ణ మై 4 కాలుచుండె, 


తే గ| హారి ధరించుపై డివలువ 4 నలరుచాయ 
ఐదువలపాదనుల నుండ 4+ నై నచాయ 
అన్ని కుఖ లేఖలను హాత్తు+నట్టివాయ 
పసుపుపచ్చ కుష్టుల నెల్లం 4 వాపునిదియె, 


EE బమ్మ వుట్టకారణ మైన థీ తమ్మి యెరుపు 
రమణులనుదుటనుండుకు+ కు ముయు నెటుపు 
సాంధ్యరాగ మునుదయభా; స్క రుండు నెజుపు 
వాతీరోగంబుల హరించు+వర్ష్మ మెజుపు 
రాజనగుణప్రధాన వర్ష ౦బు నెబు పె, 


కే) | ఇెట్టయాకులు, వీందెలు 4 చి త్తభవుని 
విల్లు హారితే వర్ణ ంబున 4 వెలయుచుండు 
గడ్డలను జర్మురో గాల + గాయములను 
ఇభాప(గలవర్ల మియాకు4పచ్చయె గద, 


శ్రీయుక గంధం నీతానశతిశక్శగారు 
ఈ పాభ్యాయులు, లింగంగుంట షాలేము, 


కొం॥| వంగరటిపూవు లూదా 
రంగగు, నేలేడుపండ్ల4రంగూ దాయే 
చెంగున. బై శ్యము దగ్గులు 
ఖంగారు న్పెగలంబాప+గల దీయూదా, 


తే| గీ! వడ్ల నక్కుళ్లు గుమ్మడి+పండ్లు గొ త్ర 
హద -కేనెయు నారింజ 4 గాదె యరయ 
శ్షయయు మలబద్ధక ము నున స్తబ్బతలను 
నంజురోగాల బాపు నాళ4రింజరంగు, 


శె॥ గీ॥ వనుగు నలు పెలుగు నలుళపెలుక నలుపు 
శ్రమము నగ్నియరిగినపళథంబు నలుపు 
నలుపు జబ్బుల వృద్దిగా 4 సలుపుచుండు 
నలుపు శామసమో। నరు + ఖలునింజేయు, 


కం! నిర్ల యరవికీరణంబుల 
వర్షారోపితజలంబు! 4 బొనముంజేయ౯ 
జ్‌ న్రీంచినరోగ ములుకా 
బూర్జ ముగా బాయు వేగం + బూషుని 
దయచేన్‌, 


కం|| రస వివ పాపాూణోదుల 
నెసగౌడీ మందులను మెసవీ * యిల 
శాయంబుక 
బస ఇెడసీయంగ నేటికీ 
వసుగ ర్భుక్‌ రాశ )యంబు 4 వాంభింపు 
డికల్‌. 
శే॥ గీ॥ నర్వరో గనిరోధభి షగ్వరునకు 
స_ప్పవర్గోక్త కిరణప94 సారకునకు 
తీర్కముల లేని సత్యక్ష4 దై వమునకు 
సర్వసాశ్రీ రవికి నమ4స్కా-ర మిడుదు. 


UU 
వర వె ద్య ము 
గ = 
అనానను వన నినననినని 
పాభమిక విద్యార్థుల కవకాశము, 


పిక్యవ దై వంబగు పభాకర ప్రభావం 'జెరింగి 
పాంధమిక పాఠ శాలో పాధ్యాయు 'లెల్లరును 
దవు పాఠథశాలలయందలి బాలబాలికల భావి 
జీవితాభివృద్దుల వాంఛించి యాయుర్య్యద్ధికరం 
బును న్యయరహితంబును సర్వ వ్యాధినిర్మూల 
కంబు నగు వర్ల వెద్యోప యోగంబు పాఠ శాల 
లందు బోధింప నవకాశం౦ంబు కలదు, అది యుప 
యోగించ బతి సోదరో పాధ్యాయుడును (పయ 
త్నింప కా కింశెదను: | 

పిభుత్ర (విధాన పాఠపట్టిక ననుసరించి రెండు 
మూడు తరగతులయందు రంగులను గూర్చి 
బోధించవలయును గడా, అప్పుడే మజీ కొంత 
కాలము వెచ్చించి రంగులయొక్‌ స్వభోవము 
లను గుణములను బోధించినయెడం దద్చాల 
మనోశ్షేతంబుల నీ వర్ణ వెద _సద్బీజంబు 
నాటుకొని యంకురించి మొక్కయె యుపా 
ధ్యాయ వనపాలక దోవాదంబున సీ వదా. 
వత. ననుసరించి యయ్యది వృక్షంబే 
ఫలించి శీత్క శతి పణం బంధువర్లంబున కను 
భవనీయం బగు ననుట కెంత మాతే”ము 
సందియము లేదు. 

బోధన కనువుగాను పసివారికి చెలియులాగునను 
నాజన్నాంతేము మరువకుండ ననువగుననియు 
పాిధమికులకు విసువు లేకుండు నను తలంపునను 
(ప్రక్కవుటలో బొందుపరచిన పద్యముల రచించి 
నా పాఠశాలలోని విద్యాస్థలకు బోధించుచున్నా 
డను. సామాన్యముగా వారి శేజబ్బు చేసినను 
వారంతట వాలే పిధమచికిక్స (First-aid) కు 


దొరకొని వ్యయరహీ త మార్గ మెరింగి యారోగో 
వేతులై సంతసించుచున్నా రు, నేను గామాం 
తీర మేగుసమయంబులసైతీము చాశే పాఠ 
శాలయం దుంచబడిన రంగునీసాలయందు 
మందు దయారుజేసుకొనుచున్నారు. ఈమార్గ 
మెల్లరి కనుసరణీయ మని మనవి చేసుకొను 
చున్నా డను 

అంతియగాక యుపాధ్యాయసోదరు లెల్రరునోు 
తను సాఠ శాలా పాఠ పట్లికలయందు సూర్యనమ 
స్కార వ్యాయామము జేర్చుళొని యనుదినోద 
యంబును దన్నమస్కారయబు  లొనరింప 
జేయుటాయు రారోగ్యకరంబును మ 
శంయోచాయకంటె యొష్పు, డీ "ల్లుకొన్న నిందు 
ఫలమధిక్‌ము. మ॥రా॥రా॥ జోస్యుల ఫ్థీ)రామ 
మూర్తి (ఉండి) కృష్ణాజిల్లా, గారిచే రచింప(బడిన 
“నూర్యనమస్కా.ర వ్యాయామము” అను పుస్తక 
మను సరణీ యము, విద్యాశాఖాధికారులు 
గూడ నిందుల కపరిమితానందభరితులె యధిక 
ధనసహాయమొనరింపగలరు. ఇది నాకనుభ వెక 
'వేద్యము, డి*ల్లుకంయె సీ వ్యాయామమున విద్యా 
ర్ద లధి కాస క్తుత్సవంబుల 'బాల్లొందురనుటకు 
చేందియము లేదు. రస, విష, పాపాణాది సమ్మి 
భితంబె యధికవ్వయశకారణం బై నవరుజూ 
పిదం భే యాయురారోగ్యాభివృద్థలకు హోని 
కరం బైన యావధ నేవనంబువలనం గల నష్ట 
కష్టంబులం బోకార్చి సూర్యకీరణ చికి తృావిథా 
నము వ్యాన హారిక విద్యావిధానంబున మన ప్రధ 
మిక పాఠ శాలోపాధ్యాయ లోకంబు వలననే 
వ్యాపించిన దను యశంబు గడించ సోదరోపా 
ధ్యాయుల 'వేడుచున్నా డను, 





వ్యాయామము ఆయుఃపరిమాణమును త గించునా? 
(పాఠణాయామము ఆయుర్దాయమును ఫాడిగించునా? 


మనుజునియొక్క. ఆయుఃపమాణము ళొన్ని 
కోట్ల ఉచ్చ్వాస ని శ్వాసము లుండును. పూర్వ 
పుణ్య సుకృత దుష్కుతములను బట్టి అవి 
ఇన్నియని ప్రతిమానవునకును సృష్టికర్త రే నిగ్తో 
శింపబడియే యున్నవి, ఎవరి జీవితమున నిస్తే 
శింపబడిన వానిలో వారు రోజుకు తెఖపికా 
రము కొంత సంఖ్యను ఖర్చు చేయుదురు. అది 
సహజము. ఒక రోజునకు ఖర్చు చేయదగిన 
ఉచ్చ్యాస నిశ్వ్యాసముల సంఖ్యకన్నను హెచ్చు 
సంఖ్యను ఖర్చు చేయుట అస్యాభా'వికము. ఆయుః 
పమాణమునకు సరిగా తెఖపికారము నిర్ణ 
యించబడిన సంఖ్యను మనము ముందే ఖర్చు 
చేసినచో బతక వలసిన రోజులు తగ్గును. ఇట్టి 
తగ్గుదల బాల్యమున బంతియాట, పరుగెత్తుప్‌ 
మొదలగు ఆటలవల్లను, కసరత్‌ మొదలగు 
వ్యాయామములవల్లను నిర్ణయించబడిన సంఖ్య 
కన్న కాస నెక్కువ ఖర్చుచేయుటచే వర్పడును. 
బాలురు బంతియాడుచుండ నొకొకప్పుడధి కా 
యాసముచే శ క్కి నశించి (exhaust అయి) 
ఆటభూమియం డే పోణము లను విడుచు 
చున్నారు. 

ఆరోగ్యముకొరకు శరీరదార్త రము "పెంపొందించు 
కొనుటకు యిట్టి వ్యాయామముల నభ్యసించు 
చున్నామన్న ఛో యిట్టి న్యాయామము చేయు 
వారు పతిదినము 'పణాయామమునుసూడ 
విధిగా చేయవలెను, ఆటలలో ఖర్చు పెట్టబడిన 
శాసన (పాణాయామము'ే మరల (COmMpen- 


3216) ఆర్షించనలయును. లేనిచో వారి ఆయు 
కాయము తీరుగును. 

మరియు మనకు అనుభవములో ఇట్టి కసరత్‌ 
వగై_రాలచే బలీయులుగ నుండునట్టి వారు సామా 
న్యులవలె తరుచు లీశోప్టమ. ట్ర. బాధపడకు 
న్నను అట్టివారికి వదై న అనారోగ్యము కలిగి 
నవో అది యిక తిరుగకుండుట నాచు చున్నా 
ము, వీరితో దీర్థాయుగ్తాయులు చాల తక్కువ 
యని కూడ "దెప్పనొష్వును. 

ఇక పాణాయామమును గూర్చి చెప్పవలసి 
వచ్చినచో నట్టి పరిశ ము ఆయున్తాయ పరిమితిని 
సెంచుటకు ముఖ్యావసరము. దాని పోముఖ్య 
మును గనిపెట్టియే మన పా9చీను లద్దానిని నిత్య 
క్ర రఇలయందు గూడ చొప్పించిరి. సంధ్యావందన 
మున పాగిణాయామ విధిని బోధించిరి, 
హిమాలయ పర్వత పాింతములందు ౨00 చేక 
మూడువందల వీండ్లు వయస్సు గలిగిన సిద్ధులను 
చూచినామనియెడి పంశంస లప్పడపుడు పోను 
పతిికలయందు చదువుచుండుట వింత కాదు. 
పా9ణాయామ యాగా భ్యాసములచే వారసను 
గంటలకొలది నిలివియుంచువారలు గలరు, 
అట్టి వారిని శ్రీత్రోప్హ తారతమ్యములుగూడ 
బాధించవు, వారు తమకు నిర్ణయించబడిన 
ఉచ్చ్వాస నిశ్వాసలను ఖర్చుపెట్టకపోవుటచే 
వారిని లీఘముగా మృత్యు వాసించదు. గనుక 
పాణాయామాది యోగా భ్యాసముచే ఆయు 
శాయమునుపొడిగించుకొనుటకు మౌార్షముకల దుః 
ఏవరు దీ ర్ధైయువును రోరకుందు రు? 


ల 
ప్రక ఎతిచికిత = జ్వర ములు 
అతివల ns sss 
“అల్లోపత్కి నేచురోపతి, హో మోపతి, గోమో 
పత్కి యునాని, ఆయుర్వేద? యను నానావిధ 
చికిత్స లున్నవి ఇబులనే కలరా, వేగు, అమ్ము 
వారు క్షయ, ఉబ్బసము, కుష్టు, జ్యరములు 
అను నానావిధ వ్యాధులు, వీనిలో జ్యరములను 
గురించి సంగహముగ విమర్శింతేము. 
జ్యరములలో కూడ అనేక విధములు, పైత్య 
జ్వరము, వాతజ్యరము ఉన్షజ్వరము, శ్రీతీజరము, 
సన్ని పాతజ్వరము, దోవుజరము, మలేరియా, 
బ్ర ఫ్లూయింజా,ైై ఫాయిడ్‌ న్యు వెరానియా?వరుస 
జ్యరము అను నానావిధ జ్యరములు. జ్వరములకు 
కారణము అనేకులు అనేక్రవిధముల అభి పాయ 
పడుచున్నారు. వాని కారణమును పరిలీ 
లింతముం 


జ్యరములకు కారణము వీహామో, శాలేయమో, 
శ్వాసకోశ మో హృదయమో జబ్బుకలుగుట 
వలననో లేక మలేరియా పురుగులో - యని 
ఆంగ్లేయనవై ద్యులు రోగిని పరీక్షించి నిర్ధారణ 
చేయుచున్నారు. జరములకు కారణము ఎక్కువ 
వైత్యమో, వాళమూ శీతలమా, ఉషమో, 
ఉన్ల పెత్య మో - యని ఆయు శ్వేదవై ద్యులు రోగి 
నాడిని స్పర్శించి చెప్పుచున్నారు. ఆంగ్లేయ 
వైద్యుల రోగనిదానముకంళు ఆయుర్వేద 
వైద్యుల రోగనిదానమే శవమనియు, నిద 
ర్భనపూర్యకముగ నున దనియు, శాసో క్కముగ 
నున్నదనియు తోచుచున్నది, ఎటులన జంరరోగి 
హెచ్చుఉప్లముచేతనో, భీత లముచేతనో, వాత 
ముచేతనో, పె త్యముేతనో "లేక ఏనిస మేళ 
నముచేతనో చాధపడుచున్నాడు. జ్యరమనగా 
హెచ్చు పెక్య మో, ఫీతలమో వాతమో 
2 


ని దొండా సాహిబుగారు 
పఏకృతిచికిత్సాలయము : మదనపల్లి 


ఉప్పమో లేక ఏనిస మ్మేళన మో కాని వేరుకాదు. 
కాన ఆంగ్లేయ వైద్యుల అభిపాయముకంకె 
ఆయుశ్వేద _వెద్యుల అభిప్రాయము, చాలస్సన్ల 
ముగనున్న ది. పైత్యము, ఉప్పము, వాతము, 
నీలము మానవజీనితమునకు సమానముగ మిత 
ముగ అత్యం తావశ్యక్రము. ఇందులో ఒకటి 
హెచ్చి మజియొకటి తగ్గిన ఆయాచిహ్నా ములు 
కలిగి ఒకడు రోగ బాధితుడగుచున్నా డు, కమ 
కఫమముగ యీచివ్నా ములు సమ్మేళనము 
పొండి ది(గుణీకృతము లగును, ఉవ్షము, 
వాతము, లీతలము, వైత్యము 'జేనివలన కలుగు 
చున్నవి! ఆహారమువలననే, మనము తినువస్తువు 
లలో వై పదార్థము లిమిడీయున్నవి, మనము 
తినువస్సువులు బాగుగ జీర్ణమైన మనము వానిని 
స్థరించుట తక్కు వ. బాధపడుటలేదు, అట్లు 
జీర్ణము కానియెడల ఆయాచిహ్నములచే భాధ 
పడుచున్నాము. బేహపరిశంమగల బీదవారికం 
కును బేహపరిశమ లేని (ద్రవ్యపరులు చాలమంది 
ఎక్కువగ బాధపడుటగలదు, వలన "వారికి తగిన 
చేహపరిశ్రమ లేదు-కాన ఆయుర్వేద వైద్యుని అఖి 
పొయమే శ్రస్టమని కేట తెల్లముగానున్న ది 
ఆంగ్లవై ద్యునిఅభిపాయముకూడ కొంతవబకు 
నిజమే, ఎట్టన ఒకడుజ్యర ముచే కొంత కాలమువరకు 
బాధపడక, చికిత్సపొందక - శ్లీహాముగానిి కాలే 
యముగాని, శానకోశములుగాని, హృదయము 
గాని జబ్బుకలుగుట లేదు. జ్యరములకు హెచ్చు 
పైత్యమో, వాత మో, భీతలమో, ఉన్నమో 
కారణమగుచున్న ది. వైత్యమునకు, వాతీమునకు, 
న్టీత్రమునకు, ఉవ్ష్హమునకు కారణము ఆహారము, 
కాన జ్యరములకు కారణము ఆహారదోష మే. 
కాబట్టి మనము ఒక చెట్టును నిర్మూలింపకోరిన 
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దానిమాాలమునకు గురిపెట్టవ లెనుగాని దాని 
'రెమ్మలకు, ఆకులకుగాదు, అటులచేయుటవలన 
విరుద జరములకు ఆహారమే ముఖ్యకారణమని 
గహించిలిమి: అక్సైన పుపగులెట్లు కారణమగు 
చున్నవి? మనర క్రముచెడీన అల్ప్బజీవులుద్భనింప 
వచ్చును. ఎటులన, పేడ కుళ్ళిన పురుగులుద్భ 
వించుచున్నవి, పండ్లు చెడిన పురుగు లుద్భవించు 
చున్నవి. ల్రటులనే, పాతపడిన బియ్యము 
లోను, పాఠగోధుమరవ్వలోను నానావిధ కీటకము 
లను చూచుచున్నాము. మనము ప్రతిదినము 
కశిమముగ మలవిసర్జన చేయని యెడల మన మల 
ము దుర్వాసన బొందుచున్నది నానావిధ కీటక్‌ 
ములుద్భనించుచున్న వి. పుండ్లుగాని ర కము 
గాని చెడీన జీవాణువులుద్భవించుట సహాజము. 
ఇటులనే నానావీధ వాతావరణములలో నానా 
వీధ వస్తువులలో నానావిధ బేశములలో నానావిధ 
పురుగు లుద్భవించు చున్న వి, ఇది. సహజము, 
ప్వకృతిసిద్ధము. పకృతి శాసనము, ప్రకృతి 
నిర్మాణము. మన మలములోకూడ జీవనిర్మాణ 
పదార్థము జీపపోషక పచదార్గ మున్నది, అట్టు 
లేకున్న మన మలములో అల్పజీవు లెట్లు పుట్టు 
చున్నవి? కుక్కలు, పందులు, కోళ్లు మన మల 
మును తినుచున్నవి, అవి తమజీవమును పోవించు 
కొనుచున్నవి, దేహమును వృద్దిపజచుకొను 
చున్నవి? అట్లు లేకున్న ఎరువువలన మన మెట్లు 
మంచిపంటను పొందగలుగుచున్నాము? మన 
రకము చెడిన జీవాణువులు కలుగుట నిజము, 
అయితే జ్యరములకు అని కారణములనుటకల్ల , 
జ్యరము ద్విగుణీకృత మైన దోవజ్యర మనియు, 
సన్ని పాతజ్వర మనియు ఆయుర్వేద వైద్యులు 
వేర్కొనుచున్నారు. దోమ, సన్ని పాతజ్యరము 
లకు కైఫాయిడ్‌, న్యుమోనియా జ్వరము లని 
అంగ్లైయ వై ద్యులు చేరిడు చున్నారు, యేఫాయిడ్‌, 


పికృతీ = జజచవాడ 


న్యుమోనియా చాల అపాయమైన జ్వరము లే, 
మై ఫాయిడ్‌ ,న్యుమోనియా జ్యరములు శెట్లింపై న 
సాధారణజ్యరములే కాని వేటుకాదు. జ్యరరోగి 
కొంత -కాలమువటకు చికిత్సపొందక్క ఆహారము 
స్వీకరింపక కైఫాయిడుక్కు న్యుమోనియాకు ఎర 
యగుట లేదు, 

ఆహారదోవమునకు వాతావరణదోషము 
తోడ్పడి కొన్ని జ్యరము లుద్భవించి, వ్యాపించి, 
కొన్ని మరణములకు కారణమగుచున్న ది. ఇట్టి 
జరములకు శారణము చవాతావరణమునందలి 
మార్చని కొందరు చెప్పుచున్నారు. మటీకొందరు 
పంటకాలదోష మని చెప్పుచున్నారు, ఈజ(ర 
ములకు ఆంగ్లేయ వైద్యులు మలేరియా జ్యరము 
లనియు వానిపురుగులవలన సంభవించుననియు 
అంటువ్యాధు లనియు జనులు బవుజాగ తీ గ 
నుండవ లెననియు చెప్పుచు హెచ్చరించుచున్నారు. 
కొన్ని జ్వరములు చికిత్సదోషమువలన త్వరగ 
అదృశ్యమగుట లేదు, వానిని మ లేరియా జ్యరము 
లనియు వానికి పి) ల్యేక చికిత్సయు ఆహారము 
కావలెనని ఆంగ్లేయనై ద్యులు చెప్పుచున్నారు, 
పాషాణకొషధ చికిత్సనుగురించి ఇట క్షు ప్తముగ 
తర్కి౦తము, పాషాణములు చాలఅపాయమెనని. 
హోనీకర మైనవి, బాల ఆరోగ్యవంతుడగు యువ 
కుడు కొంచెము పాపాణమును పుచ్చుళొనిన తేల 
క్రిందు లగుచున్నాడు. మరణించు చున్నాడు. 
డేహపరిశ)మ, జీర్ణశ క్కి బొ_త్తీగ లేని జ్వరరోగికి 
పాపాణ కొవధములు వినియోగించిన యొంత 
అపాయము! ఆకలిలేకున్న ను, మందముగనున్నను 
కడుపుబ్బరముగ నున్నను, జ్వరము తీవిముగ 
నున్నను రోగి ఆహారము వద్దని నిరాకరించినను 
రోగి ఆహారము తిననియెడల రోగము హెచ్చ 
గునని బలవంతముగ నిర్బంధముగ కెవధము 
జీర్ణ ము కాకమునువే భోజనము పెట్టిన యెంత 


ప్రకృతిచికిత్స = జ్వరములు 


పాగిణా పాయము! తత్సలముగ జీర్ణ కోశము మరిం 
త చెడి సాధారణ జ్యరములు ద్విగుణీకృతము 
నొందుటకును మైఫాయిడ్‌ న్యు మోనియాలుగా 
పరిణమించుటకును, హేతు వై తటాలుననో, త్వర 
లోనో మరణము సంభవించుచున్నది. ఇట్లు 
సంభవించుట మనము వినుచున్నాము. కను 
చున్నాము, గమనించు చున్నాము: ఇట్టి అపా 
యమైన జొవధచికిక్స ఎందుకు మానుళొన 
కూడదు! 

కొన్ని సా ధారణజ్యరములు చికిత్స దోషముచే 
తరగ కుదురుట లేదు. వానిని మనఆంగ్లేయు 
వైద్యులు మ లేరియాజ్యరము లనియు అవి పురు 
గులవలన కలుగుననియు, అంటు వ్యాధులనియు 
వానికి పి త్యేక చికిత్స, ఆహారము కావలెనని 
"రేయింబవళ్లు కొ"వషధముల నిచ్చుచు, పగ లనక 
రాత్రి యనక చిండుగంటల శొకసార్‌ పాలు, 
గుడ్లు, మాంసము, గోధుమరొశ్రైలు, కాఫీ 
మున్నగు వాతీపదార్థము లిచ్చుచున్నారు, వాత 
పదార్గములో ఎక్కువ రక వృద్ధికరమగు పదార్థ 
మున్నది. అయితే వానికి ఎక్కువ జీర్ణళ కి 
కావలెను, ఎక్కువ జీర్ణశక్తికి ఎక్కువ చేహ 
పరిశమకావలెను. లేకున్న జీర్ణకోశము మరింత 
చెడి జరము ద్విగుణీకృత మగుచున్న డి లేక 
త్వరగ రోగి బాగుపడుట లేదు, అట్టి ఆహారము 
రోగమును నిరోధించుటకుబదులు రోగమును 
వృద్ధిచేయుచున్న ది, అట్టి ఆహారము పాషాణ 
ముగ పరిణమించుచున్న ది. ఇట్టిచికిశ్సచే జ్యరము 
లెందుకు మలేరియాగాను, అంటు వ్యాధులుగాను 
పరిణమింపవు ?) రోగులెందుకు అపాయమును 
పొందరు?! అందువలననే మాసములు, వత్సర 
ములు గడచినను కుదరకున్న వి. 

జ్యరములకు అహార మే ముఖ్య కారణమని (గహీం 
చీతిపి, అమైన ఆహారము మూానుకొనిన, తగ్గిం 
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చిన అవి తగ్గవా! మానుళొనవా! “నూత 
ములో మోక్షమున్నదన్నట్టుో లంఘనం పర 
మౌామధముకదా, ఇది దివ్యౌవధము కాదా ! 
అమృతమువంటిదికాదా + కల్పతరువు వంటిది 
కాదా? పిొవధములవలె పాోణా పాయమును 
కలుగచేయునా? రోగమును వృద్ది జేయునా! 
పై త్యముగాని, వాతీముగాని, ల్రీతలముగాన్ని 
ఉసప్పముగాని, మలబద్దకమును గాని వమన విచే 
చనములను గాని, తీలనొవ్పీని గాని, వృద్ధి 
చేయునా! వగరా?! శారమా?! చేదా? 
పులుపా? అసహ్యామా ! వ్యాధి తీఒకి]ందు 
లగునని భయమూ? వేజుగ పరిణమించునని 
భీతియా ! ధనవ్యయపియాసము లున్నహా ? 
సున్ని త మైనధ ర్నామిటరు; సైతస్కోపుకాదా! 
గొప్పడాక్షరు కాదా?! ఉపవాసము రోగికి అమృ 
తమువంటిది. కాన ఉపవాసము జ(రరోగు 
లెందుకు గమనించకూడదు ? చాగుపడకూడదు! 
తయ చాల భయంకర మైనద నియు, అంటు వ్యాధి 
యనియు, క్షుయవ్యాధి పురుగులవలన కలుగు 
ననియు బహూాుశ కుదరదనియు, డాక్టర్లు భయ 
పడి ఇతరులనుకూడ  భయపెట్టుచున్నారు. 
క్షయకంళొ జ్యరములే ఇాల భయంకర మెనవని 
నా అభిపొయము  ఎటులన్క నానావిధ చేశ 
ములలో నానావిధ జ్వరము లంకురించుచున్న వి. 
తీపిరూపము పొందుచున్న వి. ఇాలమేర వ్యా 
వీంచుచున్నవి, కొన్ని వేళలలో ఇాల కాలము 
పబికు ప్రబలుచున్నవి. అనేకులు గురియగుచు 
న్నారు. బాధపడుచున్నారు. కొందజు అకస్మా 
తుగనో, తరలోనో, చాలకాలమునకో మరణిం 
చుచున్నారు. ఇట్లు క్షయ వ్యాపించి దానిచే 
జనులు అట్టుబాధపడి మరణించుచున్నా రా! (పతి 
దినము, సంవత్సరము పొడుగునను అనేకులు పిల్ల 
లనక, పెద్దలనక, యువకులనక, యువతులనకో, 
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పీన క, పురుషులనక ఎరయై బాధపడుచున్నా రు. 
కొందజు మరణించుచున్నారు. శ్షయచే ఇట్లు 
జనులుబాధపడుచున్నా రా!మరణించుచున్నా రా! 
కొన్ని జ్యరములు తటాలునవృద్ధియై కెఫాయిడ్‌ 
న్యుమోనియాగా పరిణమించి అనేకమరణములకు 
కారణమగుచున్నవి. క్షయ ఇట్లు వృద్ధిపొంది 
ఇట్టి మరణములకు కారణమగుచున్నదా ! మన 
హిందూ బేశములో1918సంవత్సరములో ఇకఫ్లూ 
యింజా యను భ యంకర మైనజ(రము ఉద్భవించి 
పిల్లలను పెద్దలను, యువకులను యువతులను, 
బాలురను, చాలిక లను, శ్రీలను పురుషులను అనే 
కులను తన పొట్ట పెట్టుకొనెను. ఎన్ని యేండ్లు 
గడచిన క్షయచే జనులు ఇట్లు గతింతురు! కాన 
వది అపాయమెనది! భయంకరమైనది! ఏవ్యాధిచే 
జనులు ఎక్కువ బాధపడుచున్నారు. మరణించు 
చున్నారు. ఒక పల్లెయొక్కగాని, గాంమము 
యొక్క్‌గాన్సి పట్టణముయొక్క గాని, దేశము 
యొక్క-గాని ఖండముయొక్క గాని, (ప్రపంచము 
యొక్క-గాని _మరణసంఖ్యను పరిల్టీలింపుడు. 
కేట తెల్పంబగు శుయకుకూడ జరములే ముఖ్య 
కారణమని తోచుచున్నది. కొందజు రోగులు 
జ్యరముచే బాధపడిపడీ క్షయరోగులగుచున్నా రు, 
ఎటులన జ్వరము త్వరగ కుదరనియెడల శ్వాస 
కోశములకు జబ్బు కలుగుచున్నది. క్రమముగ 
శ్వాసకోశములు చడవచ్చును. పురుగు లుద 

వింపవచ్చును. జీర్ణకోశము చెడి రోగి బలహీనుడు 
గను నీరసవంతుడుగను కావచ్చును, ఇట్టు సంభ 
వించుచున్నది. మనము వినుచున్నాము. చూచు 
చున్నాము, గమనించు చున్నాము, క్షయ 
యనగా శ్యాసకోశరోగము. శ్యాసకోశరోగము 
వ ద్భమైన ఇ్వాసకోళశములు చెడుచున్న వి. పురుగు 
లుద్భవించుచున్న వి, నానాటికి జీర్ణ న క్రి తగ 
చున్నది. దగ్గు, జ్వరము హెచ్చి రోగి క్ఫశించు 


ప్రకృతి = జెజవాడ 


చున్నాడు, నీరసవంతు డగుచున్నాడు. ఈ 
చిహ్నములుగలరోగియే క్షయరోగియని పిలువ 
బడుచున్నాడు, శ్రయకుకూడ ముఖ్యకారణము 
జ్వరము లేయని స్పష్టమగుచున్నది. కాన క్షయ 
యా భయంకర మైనది ! జ్యరములా భయంకర 
మెనవి? చేనికి భయపడవలెను ! వివసంబంధ 
మునుబట్టి కు సముగ శ్షయనుగురించి తర్కిం 
చితిని, 


“గేటితో పోవుదానికి గొడ్డ లెందు కన్నట్లు 
మనము ఫొంచెము జాగ్యతగ నుండిన నున 
జీవితకాలములో మనము జరములకు గురి 
శాము. ఎట్లన కొంత కాలము వణకు అల్బపై త్య 
ముచేతనో, వాతమునేతనో, శ్లీతీలముచేతనో, 
ఉన్లముచేతనో, విశేచనములచేతనో, తలనొక్సి 
చేతనో మలబదకముచేత కో బాధపడక జర 
ములకు ఎరయగుటలేదు. ఆ చివ్నా కాలములో 
వాతపదారములు చాలించినగాని లేక తగు 
చేవాపరిశమ ఫొందిన గాని, ఉపవసించిన కాని 
ఆ చిహ్నములు అదృశ్యమగును లేకున్న జ్వర 
ములుగనో, మైఫాయిడ్‌ గనోన్యు మోనియాగనో, 
మలేరియాగనో, కయగనో పరిణమించును, 
ఇ ట్లాచరించు వ్యాధులు మనకు భయపడవా ? 
మనము వానికి భయపడవలెనా ౫ 

సాధారణ జ్వర కాలములోను, కుఫాయిడ్‌ , న్యు 
మోనియా కాలములోను అవి తగ్గువజుకు రోగి 
ఉపవాసము వేయవలెను, ఆరోగ్యము, జీర్ణ ము, 
పరిశమ పొచ్చుళొలది ఆహారమును (క్రమ(క్రమ 
ముగ పౌచ్చుచేయవలెను, (పారంభమున పండ్లు 
శవము. తే రాత కాయకూరలు ఉపయో 
గంచవలెను, రాత్రులందు ఉపవాసను శ్రేన్వము 
వలన రాతికాలము వాతకాలము, ఆహారము 
త్వరగ జీర్ణము కాదు. పగలు నిద) పోకూడదు, 


తోటలు 


ఇతర వైద్యులు డాక్టర్లు కారు, రోగులే నిజమెన 
యి ean యా 

స్వాభావిక మైన వైద్యులు డాక్టర్లు. ఎట్టన్క రోగులే 
కదా రోగములచేతను రోగచివ్నాములచేతను 
బాధపడువారు, కాన రోగములనురోగలక్ష ణము 
లను బాగుగ గిహింపగలరు. కాన రోగము 
లను రోగచిహ్న ములను కనుగొనుటకు, (గహీం 
చుటకు, ధర్మామోటరు కావలెనా ! సైరీస్కో 
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పు కావలెనా ? ఎక్సు రేయంత )ము కావలెనా?! 
ఇతీరాదుల చికిత్స కావలెనా? 


ఇ ట్లాచరించిన రోగములు, కొవధములు, డాక్టర్లు 
వైద్యులు, కెవధభాలయములు వుటుమాయము 
కావా? జొవధ పిపంచమును తుడిచివేయ 
జూలమా? ! 


తోటలు 


డాక్టరు వాడనల్సి మురహారిరావు ఎగ్‌.డి.గార్భ 


కూరలలో ముఖ్యమైనది దొండకాయ ఒకటి 
అని చెప్పవచ్చును. దీనిని పచ్చిగాన్కు వండి 
యును వాడవచ్చును. తియ్యదొండ కాయలు 
విరివిగా తోటలలో "పెంచి లాభమును పొందిన 
వారు అనేకులున్నారు. ఖర్చులుపోను యకరము 
నకు రు 800, 400 ఆదాయము వచ్చినవోట్లు 
కలవు, అందు కృష్ణాజిల్లా ఉయ్యూరు ఒకటి. 

శచెండుకొణుపులుగల ఒకతీగె మొక్కను తీసికొని 
మడిలో నాటిన 20 రోజులలోగా బాగుగా 
నాటుకొని మొలకలెత్తును, దీనికి పాకు పెట్టిన 
పా*కును, పందిరివేయవలెను, లీ నెలలకు కాయు 
టకు పొరంభించును. 1 సం. పూర్తిగా కాయునుః 
భూమిః-నీరు బాగుగా లభించు పి బేశములలో 
సీరు నిల్వకయుండు, ఎర, తెల్టు నల్లనేలలలో 


దివ్యజ్ఞాన దీపిక 


వ్య కీ అభివృద్ధికిని, సంఘా భివృద్ధికిని, బ్రహపర 
సొధనమునకునుకావలసిన ఉపాయములబోధించు 
మాసపతిక, 
సం॥ర చందా రు 1 మాత ము. 
మేనేజరు : దివ్యజ్ఞాన దీపిక ఆఫీసు, 
తణుకు పశ్చిమగోడావరి జిలా, 


బాగుగా పెరుగును ఎరువు పూర్తిగా యుండుట 
మంచిది, ఎంతఎరువు వేసిన అంత మంచిది. 
గొడ్డఎరువు, మేకబరువ్రు చాల మంచిది. 


ప్రతియింట పెరటిలో 1 గాని 2 గాని చెట్టు 
పెంచిన అయింటివారికి పూర్తిగా కూర సరి 
పోవును. దీనిని పెంచుట తేలిక, మంచికూర, 
పండిరిమోద అందముగా నుండును. ఎక్కువ 
శ్రను లేదు. 


పచ్చిదొండ, దోస, కొబ్బరి అరటిపండు మంచి 
పచ్చిఆహారములు, 


పీట్రికి మంచి అమ్మకము కలదు. అందరును 


ఏటిని పెంచ పోర్గన, 


క) 


కింగ్సు లావర్తమాని 


విశాఖపట్టణము 


ఇందు న్యాయశాస్త్ర సంబంధ ములగు విషయ 
ములు పిక్రటింపబడును, లది నారపతిక, సంవ 


కర సందారు కీలు 


సంతాన నిగ వామా? 
ఆత్మ నిగ) వామా? 


న rs es 
ఆశ్టనిగ 9 హానశ్యకము 

ఈ కిిందిలేఖ యొకటి నాద_స్పరములో చాలా 

కాలమునుండీ పడియున్న ది. 


“సంతాననిగవా మనే వెట్టిపచారము చేశము 
నంతను ఆవరించుచున్నది. ఆత్ననిగ వాము 
తోశే సంతానమును నిగహించవ'లెనని మీరు 
వ్యాసములను నా్రయుచుండిరి. మోరు చెప్పిన 
దానిలో నాకునవుక ముక లదు. అహమ్ముడా బౌ 
దులో ఇటీవల నొక సంతాననిగ )హసంఘము 
వర్పాటుచేయబడినది. సంతాననిగవా సాధన 
పరికరములను ఉపయోగించుటవల్స సంతాన 
భయము లేకుండ ్రీపురుషులు నిర్భయంగా 
రమింపవచ్చునని యీ సంఘము బోధించు 
చున్నది, 


వయస్సు చెల్లీనవారు కూడ చాలమంది యీ 
ఉద్యమమును వార్చి ంచుచుండుట నాకు వింతగా 
నున్నది. ఇట్టి కృతిమ సాధనముల సహాయ 
మున హద్దుమోరి సంభోగించుటవల్ల మనజాతి 
నానాటికీ దుర్చలమై కృళింపగలదు, ఈ సంతాన 
నిగహసంను మనేది ఏర్పడుటకు బదులుగా 
ఆకనిగహనంధు మనేది వర్పాటుచేయబడిన 
యెడల చాల బాగుండేది. తీదాంరా సంతాన 
నిగవామును వారు సాధింపవచ్చును. మిరు 
గుజరాతునకు వచ్చినప్పుడు యీ విషయమై 
కొంచెము పని కల్పించుకోని గుజరాలీ , స్రీలకు 
జ్ఞానోదయమును కలుగజేయవలె నని కోరు 
చున్నాను, 


సంశయాక్తులకు 
గాంధీమసాక్త్ముకి సమాధానము 


ఆక్టునిగ్యహపద్ద తినీ జనులకు మన వై ద్యులును 
డాక్షరులును బోధించుటలేదు,. ఈ పద్దతిని బోధి 
స్తే త్రమ జీవనోపాధి పోతుందనే భయము 
వారికీ ఉన్నట్టుంది. 

ఈకృ(తివమ సాధనములతో (పజలు నిరాటంక 
ముగా రమించుచుండేయెడల మన సంఘము 
నాశనమై అధః పాతాళములోనికి పడీపోవుననే 
సంగతి వీరు గహించుచున్నట్లుగా లేదు, కనుక 
యో ఆత్మవినాశమునుండి రశ్షీ ంచవ అెనంకు, 
ఆత శ్రనిగ్రవా మనే పరమహాంసక్ర్రియను యో 
తరుణములో ప్రజలు అనుస్టించునట్లు పోత్స 
హించవ లెను, కృతిమ సంతాన నిరోధ సాధన 
ములవల్ల శ్రీ పురుషులు రతిలోలుశె నిర్వీర్యు 
లె వ్యాధిగఏస్తులె దుర్తశేలపాలగుదురు.” 


నేను ఇటీవల అహమ్ముదాబాదుకు వెల్లియుండి 
నప్పుడు నా మిత్రుడు సూచించిన విషయమై 
నేనుపూనుకొనియుండ లేదు, నామ్మితుడు నాఅఖి 
పాొొయనులనే సూచించెను. అవియే నాస్టిరాఖి 
పాియములు. సంతాన నిరోధ సాధనములు 
వ్యా _ఫజెందినఛోట్ట అనేక అనర్లములు పెను 
భూతములవ లె పృబలియున్న వి, పరాకుగా 
ఉండేవానికి కూడ అవి ప్రత్యక్షముగా కన్సిం 
చును, కాని యిటువంటి రతిలోలత్యము మంచి 
దనియే పరిగణించి అట్టి సాధనములను కొందరు 
పోిత్సహించుచున్నారు. అందువల్ల ఆసాధన 
పయోగములలో డోవములేదని వారు 
వాదించుచున్నా రు. 


సంతాననిగివామా ) ఆత నిగవామా 


త్రీ పురుషులు యధేచ్చగా విధి నిషేధములు 
లేకుండా రమింపగల్లు నిమి త్తమె అహమ్ముదా 
బాదులోని సంతాన ని గ్ర హూస౦ఘఫఘము 
వారు సదరుసంఘమును వర్పాటు చేసినట్లుగా 
నామిత్ర్ర)డు పైన వ్రాసినాడు, కాని అది అతిశ 
యో కి యని నాయభీపా9యము. ఆసంఘము 
వారి సత్సంకల్సము లెట్టి వై నప్పటికిని వారు 
తొలగింప దలంచిన సంసార బాధలు యీసాధసన 
ప) యోగములవల్ల మరింతే దారుణమగును. నీరు 
పల్ల మెరుంగు నన్నట్లుగా, సంతాననిగవాసాధ 
నములు రతిలోలత్యమున శే దారితీయును. ల్సి 
నిశ్చయము, : 


చైద్యులవిషయములోకూడ నామితు)కు దురభి 
పాగియపడినాడు. ఆత నిగ 9హపద్దతిని ప్రజలకు 
బోధించి తే డాక్టరులకు తగినంతమంది రోగులుం 
డరు, గనుక వారి జీవనోపాధి పోవుననే భయం 
చేత డాక్టరులు ఆత్మేనిగవామును పిజలకు 
బోధించుట లేదని నామితుడు హోసినాడు. కాని 
నిజమేమిటంకే ఆత నిగ వామునుగూర్చి బోధిం 
చుట తేమ వై ద్యవృత్తికి సంబంధించిన పని 
కాదని వై ద్యులనమ్మక మైయున్నది. కాని వారికీ 
గల యీ యూహాధోరణి క్రమశః మారుచున్న 
దనుటకు తగిన సూచనలు కన్సించుచున్నవి. 
వ్యాధులు పుట్టుటకుగల కారణములన్సు వానికి 
చేయవలసిన చికిత్సలనునూ తము పిరు ఆలో 


గం 


9/1 


చించుచుందురు. ఈవిధముగా పరిక్టీలనచేయుట 
పల్ల అన్ని వ్యాధులకును మూలకారణము ఆతే pe 
నిగహము లేకపోవుటయే యనియు విషయ 
లోలకగ మే యనియు వారు చిట్టచివరకుగ్రహింప 
గలరు, సంఘమునకు జ్ఞానవికాసము కలిగిన 
పిమ్మట, వ్యాధులు సంభవింపకుండ వారించుట 
యే ఎక్కువ ముఖ్యమైనక_ర్తవ్యమ ని 
(గ్రహింపబడు చుండును, వ్యాధికి చి కి త్సక న్న, 
వ్యాధి నిరోధార్థ మై ఎక్కువ శ్ర ద్ద 
వహింపబడును, ప్రజలలో ఆత నిగ (హూ ముక్కు. 
వగా సాధకముచేయబడిననే తప్ప, వ్యాధులను 
పూర్తిగా నిర్మూలించుట సాధ్యముకాదు. ఈ 
విషయము పిత్యక్ష సత్యమై యున్నది. కనుక 
వెంటనే అనువ్టీంపవలసినధర్శ మై యున్నది. ఈ 
విషయమును డాక్ట రులు అంగీకరించిన పిమ్మట 
ఆరోగ్యవిషయములలో డాక్టరులు ఎక్కువగా 
యికముందు ఆత్మనిగవామునే నొక్కి వక్కౌ 
ణించుచుందురు, కాబట్టి యిీకృృతిిమ సంతాన 
సాధనప్రయోగమును అహమ్మదాబాదు సంతాన 
నిగివాసంభుమువారు పోత్సహించే యెడల, 
విషయలోలతగము ఎక్కువె, వ్యాధులు, గాధలు 
హెచ్చి పజలు కష్టముల ననుభ వింతురు, 
కనుక మన స్రీలకు స్వభావసిద్ధమైన ఆత్మ 
నిగవామునే బోధించిన యెడల, సంతానని[గహ 
సంఘము వారి సంకల్పములు శ్రీఘ్ఫుముగా ప్రశ 
_స్త్రముగా నిదైెంపగ లవని నేనుపదేశించుచున్నా ను, 


ూాజాకాతాల రా తాధాకాణా రువ తద నదుము కలవక నిలా కానా లా కుకా కా లర ము కానా రకా నరా నాలిక లో తం జంట తవదా రాజాం నం దాకతో మి. అలం తులాలు నా లాలా ము నవాతా గాం దవా దానిన దాకా జాము పనత. జా 


ఇ ంథాలయ సర్వస్వము 


ఆంధ బేశగ9ంథాలయ సంఘముతరఫున ప్రతినెల ప్రచురింపబడు సచితంమాసపతి)క+ 
సంఘసభ్యులకు సభ్యత్వపు చందాతో ఈ ల్‌/-లు? 


మేనేజరు : గొంఛాలయసర్వన్వము, బెజవాడ, 


నవ టు. 
నా విషజ్వెరము హోయినవిధ ము 


న ca 
ఇప్పటికి సుమారు మాసమురోజులకిందట 


నా కొకనాడు 105° గల జ్యరముసోకినది. జర 
ము తగిలి విపరతీమగుయారాటము కలిగి నాకు 
మససిమితము చెడిపోయినది. నాటిరాతిసుమూరు 
11 ఘంటలకు చేను మంచమునుండి లేచి తేల్పవారిన 
దనియే యేమామాట్లాడుచు పలుదోముపుల్లను 
“తెచ్చుకొని ముఖము కడుగుఫొనుచుంటినట, 





అంత మావారు బాలా భయపడి సుప్పసిద్ధు 
లగు నొక ఆయుశ్వేద పండితులగు శాస్త్రీ 
గారిని తీసికొనివచ్చిరి వారు నాడినిదానములో 
యమోఘుమగుపిజ్ఞగలనారు, వారు నానాడీని 
పకిశ్రీంచి యే మేమో సందిగ్గముగా చెప్పి 
ఫరవాలేదు, అడే నెమ్మదిగా తగ్గిపోవునని చెన్సీ 
వెళ్ళిపోయినారు. ఇటీవల వారు అనాడు నా 
వేతినాడి మోచేలివరకూ పడిపోయినదనియు, 
చేను జీవించుట పికృతిచికిక్సృయొక్క_ విశేషమే 
ననియు నొతోపాటుగా మా సమిపగామ 
మందు నొకరికీ 108° జ్వరము సోకి మందు 
వై ద్యులచేతిలో మరణించినారనియు చెప్పీ 
యుండిరి, 


ఆ నాటిరాత్రి నాకు యారాటము మిక్కుటమై 
చివరకు హృదయము _స్తంభింప నారంభించినది. 
అంత చేను శ్వాసను వీల్చలేక పోమెడివాడను, 
నా పొణి యప్పుడే పోవునని మావారు వడ్చినా 
రట, ఇప్పటికి డాదాపు మూడు సంనత్సర 
ములనుండి మాపాంశేమందున్న (శ్రీ యోగా 
క్రమము ందు అనేక మ౦దిడీర్శ 
' రోగులు డాక్స్‌ ర్లచే వదలివేయబడి యిటకు చేరు 
కొని పకృతి బేవిని సేవించి మరల యారోగ్య 
భాగ్యమునుపొంది సుఖముగా వెళ్ళిపోవుచుండుట 


శ, స్రకాశలింగం దేనరగాకు 


తరుచు భూచుచుండుటచే మావారు వెంటనే 
నాటి రాత్రి నుమారు 2 ఘంటలకు మేనామోద 
నన్ను శ్రీ యోగాశిమమునకు చేర్చినారట. 


అచ్చటకు చేరినవెంటనే యోగిగారు తెల్లవారు 
లోపుగా నాకు 4 5, నిమిషములపరిమితిగల 
లింగస్నానము $8 మారులు చేయించినారు. అంత 
కంకు నేను తొ టిమాద యెక్కువ నేపుకూర్చొన 
లేకపోతినట. స్నా నముచేసిన వెంట నే హృదయము 
_స్పంభించుబ కొంచెముతేగి శ్యాస కొంచెము సులు 
వుగా నాడజొచ్చెడిది ఉదయమున సుమారు 
5 ఘంటలకు చన్నీ టితో యెనీమా, 6 ఘంటలకు 
10 నిమిషముల పరిమితిగల లింగస్నా నము, 9 
ఘుంటలకు 15 నిమిషముల పరిమితిగల మృ త్తీకా 
స్నానము చేయించి 11 ఘంటలకు వడకట్టిన నా 
రింజరసము నాకాహారముగాని్చెడివారు. మరల 
1 ఘంటకు 20 నిమిషములు తీడికట్టు, కీ ఘంట 
లకుమరల మృ త్తీకాస్నా నమ్ము $్‌ ఘుంటలకు తొట్టి 
స్నానము 6 ఘంటలకు యెసీమా, 7? ఘంటలకు 
నారింజరసము, 10 ఘంటలకు మరల తీడికట్టు యో 
విధముగా "చేవాపరిస్థితి ననుసరించి చికిత్స చేయు 
చు౧డెడి నారు. 


కాని యెన్ని చికిక్సలు చేసిననూ చేసినప్పుడు కొం 
చుము శమనముగానుండి తదుపరి వెంటనే వ్యాధి 
తీవిత దాల్చు చుండెడిది. ఎడమపక్క. పరుండు 
టకు నాకు శక్ర గ్రమయ్యెడిదిగాదు. అరాటమువే 
నొశేమంచముమిద కొంచెము సేపు పరుండ లేక 
10 నిమిషములలో నెన్నో మంచములమిోదకు 
పోవుచుండెడివాడనట. చికిత్స చేయించనున్న 
మొవాళ్ళతో “నాశేమి వ్యాధికలదు? మికున్న 
చో మిరు చేయుడని 'దేహస్పృహ తెలియక 


నావిషజ్వర ము పోయినవీధము 


వారిమీద ఎదురు తిరుగుచుండెడినాడనట, 
కొంచము సేపు ee బాొధపడుచుండెడి 
వాడను. కొంచెము సేపు స్సహ తెలియక 
నేమేమో మాట్లాడుచుండెడివాడను, మటీకొంత 
చేస మగతలో పడీయుంజెడివాడను, తదుపరి 
మంచమునుండి లేచి యెచ్చటికో పోవ బయలు 
"'జేళిడివాడను, అందువల మావాళ్లు తెల్లవార్లు 
నిద్దర్లు లేక నన్ను కాచుకొని యుంజెడివారు. 

గా)మాంకీరములనుండి  మాబంధువులందదూ 
నన్ను మూడవచ్చిరి. మూకురోజులవరకూ. నేను 
జీనించెదనని యెవరికి భెగ్యము లేకుండెను మా 
చావగారగు నొక ఇంగ్సిషుడాక్టరుగారు. కూడ 
నన్ను వరాడవచ్చిరి 15 రోజులు గడచినదాక 
యిది కెఫాయిడ్‌ జ్‌ జరమయినది లేక మచశేమయి 
నది చెప్పన వశాశము లేదన్నారు నారు, డాక్టర్ల 
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యొక్క చికీత్సానిధాన మంతీయూ కూడ 
యిలా గేవుంటుందన్నారు. నూటవకుసకు మన 
యోగిగారచ్చటుండగా పర మేశ్యరునిక్సుపవల్ల తి 
రోజులకు వ్యాధితీవిత్‌ తగ్గి వారమురోజుల 
నాటికి నాకు పరిపూర్ణ మగున్వస్థత చేకూరినది. 
అంత నొకవారము వుదయమున గోధువుజూవ 


సాయంత ము మామిడిపండ్లు నాకాహారముగా 
నొసగి తదుపరి మామూలుయావహోరమిప్పించిరి. 
ఇప్పుడు నేను పూర్ణమగు me ™ 
పొంది సుఖము గాను౦టిని. ఓర్పుతో నాక నేకవిధ 


ములగు చికిత్సలు గావించి పాొొణదాన మొసగి 
నన్ను కాపాడిన (శ్రీవారికి నావృాదయ పూర్వ 
కములగు వందనములనర్పించుచు (పకృతిచికిత్స 
యొక్క పాశ _స్వ్వమును గహింపవలసినడిగా 
పాఠకులకు విన్న వించుచుంటిని, 


(పక ప్రలీచికిత్సా లయము స 


1. కొంతకాలమువరకు "జేహమనోవిళాంంతిగోరి 
యొంటరిగా నుండనోరువారికిగానీ కొటుంబసహి 
తులకుగాని నిర్మల పిశాంత తావున తగిన 
ఏర్పాటులు అన్నిబుతువులలోను పిక సతి 
సిద్దాంతము ననుసరించి చేయబడును. 


2. బలహీను లై సట్టియు, వృద్ధులు లై నవారి 
ముప్పు గడపదగునమ్మక ముంచదగిన సన్నిహిత 
బందుగులు లేనట్టి వారియొక్క కోరికలు అల 


వాటులు ెలివీన నిర్శల ప్రశాంత జీవితము 


రాజమహాంద్రవర ము 


గడపగల తావు, డపచారమునకు తగ్గు ఏర్పా 
టులు చేయబడును. 
ఈ క్రింది చిరునామాకు కావలసిన సదుపాయ 
ములు తెలుపుచు జవాబుసకు తగ్గిన పో స్టేజి 
బిళ్ళలు వుంచి వాయవలెను, 
అపక్యశాకావోరా బై నవత నీచాంత గ 9ంధక ర్త 
హికృతిచికిత్సాపో) త్సాహక ర్త లగు 
బొల్లాపగడ సుందరగో పాలరావు, 
రాజమ హాం(ద్రవరము, 


నూతన కంర నఖ 


ప్రకృతిగృహవై ద్యపాళములు 
సూర్యన మస్కా రములు 
సూర్యన మస్కార పటము 


శ 488 2-—8—0 
హ్‌ 0—4— 0 
కి 0.9 _0-—2— 0 


హక పికృతికా ర్యాలయం, చెజవాడ. 


srr అవనతం వత? 
v4 

(అంధ్ర)పతిక అభిప్రాయము) 
uu 

డాక్టరు వెంకటా9మయ్యగారు పకృతి, ఇండి 
యన్‌ నాచురోపాత్‌ పతికలకు సంపాదకులు, 
సునిశిత వైద్యము, తొట్టివై ద్యము మున్నగు 
చెక్కు. సుపిసిద్ల గ్రంధములను పాసిరి, బె 
వాడలో “పిళ్ళేతికార్యాలయ _ టిస్టు అను 
సంఘమునకు వీరధ్యక్షులు. పితిసంవత్సరమును 
జరుపబడుచున్న పికృతివై ద్యశిశ్షూ శిబిరము 
లకు అధిపతులు, వీరిచే రచింపబడిన పకృతి 
గృహవై ద్య మను ౫ "ంథమును ఆంధిపకృతి 
ధర్మపరివత్తు (బెజవాడ) వా రిపుడు నాల్గవ 
గంథముగా ప్రకటించిరి, బది 'పెద్దసైజులో 
చాల అందముగా నున్నది. దళసరిఅట్ట గ్లేజు 
కాగితములు "పద్ద అక్షరములలో ముదిగంప 
బడెను. దీనిలో 171 సేజీలున్నవి. మరి శి6 ేజీ 
లలో -లుతరవిషయములు గూడ నున్నని. (పకృతి 
గృహవై ద్యమునందు అస్టినిర్భాణము శరీర 
శాస్త్రము, చేహమునందలిఅనయవములు, రోగ 
ము, రోగనిచానము, రోగచిహ్న ములు, ప్రత్యేక 
వ్యాధులు -వాని చికిత్సలు అహార శాస్త్రము 
లీ భాగములు, మర్షనచికిత్స, చలనచికిత్స, నీటి 
వై ద్యము, విద్యుత్‌ వైద్యము, సూర్యకిరణచికిక్స, 
మూత పరీక్ష, క కేరుకా (వెన్ను పూస) చికిత్స 4 
భాగములు, అస్లిచికిళ్స, అస్లిసమాకరణము, 
మాననీక చిక్షిత్స అను 24 విషయములకు సంబం 
ధించిన పాఠములు దీనిలో నున్నవి. ప్రకృతి 
ఎవెద్యమును. నేర్చుకొనగోరువారి కీ గ౦ంథము 








(గ్రంథకర్త : డాక్టరు పుచ్చా 
ప్రకృతి కార్యాలయము, బెజవాడ 


బాగుగా నుపయోగించును. సులభమగు గాంధి 
కాంధ9) భావలో నిది వా్రాయబ డెను, ఫరీరములో 
నుండు వేరువేరు అవయవముల పటము లన్ని 
యునుగూడ దీనిలో నున్నవి. ప్రకృతిపతిికను 
ముదట బెజవాడలో పాొరంభించిన స్వర్గీయ 
నారి కెట్టి హనుమయ్యగారి మొక్క-య్సు, బ్‌ 
శ్రీ పుచ్చా వెంకటామయ్య గారియొక్క-యు 
పటములున్కు (పకృతిశివిరములకు సంబం 
ధించిన అనేక పటములునుగాూడ అనుబంధము 
నందున్న వి. ఆంధ్రరాష్ట్ర పికృతిధర (ప్రణారక 
సంఘము, పికృతి వెద్యసభలు, ఆంధ్ర పకృతి 
ధర్భపరివత్తు, పికృతిచికిశ్స పరీక్షలు, పకృతి 
థిబిర నియమములు, మున్నగు ననేక విషయము 
లకు సంబంధించిననివరములు దీనిలో నున్న 
వి. మొదటి శ్లిశ్లాళశివిరము 15-1988 లేదీ 
మొదలు ఆ నెలాఖరువరకును తూర్పు గోదా 
వరిజిల్లా అయినవళ్లీలో జరిగినది, రెండవ శిబిర 
ముగూడ నచటనే 1984 మేలో జరిగినది, 
మూడవ ళిబీరముగూడ నచటనే 19085 మే 
నెలలో జరిగినది. నాల్గవ పికృతి శిబిరము 
చిత్తూరుజిల్లా మదనపల్లికి చేరువనున్న లచ్చా 
శెడ్డి చెరువువద్ద 1986 మేచెలలో బెజవాడలో 
జరిగినది, అయిదవ శిబిరము 1987 మేనెలలో 
జరిగినది. “మొదటి నాలుగు శివిరములకును 
సంబంధించిన వివరములన్ని యును గ ఫపహావై ద్యము 
అనుబంధములో నున్నవి. దీని వెల రు 2-8-0. 
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మేనేజరు ; విజయ విజయనగరము. 


పాను నాను పతనము తంత 
భాగ చుట్టవలని ప్రమాదములు 


ల న ss 
పికృతిపత్రికకు చందా చెల్లించేవారిలో ఒకరుకూడ పొగ తాగరని మాకు తెలీయును, (తాగు 
బోతుకు ప పకృఠతిఉడ్యమము అంకె భయము అసూయ, ఈమధ్య ప్రకృతి కార్యాలయము వారు 
పిచురించిన శేటలాగులో పొగతాభగనవానికి *ఈజన లో దున్న పోతుస్వథావమును రాబోవు 
జన్మలో దున్న పోతుస్వరూపమును వచ్చునని పెద్దలుచెప్పెదరు.” అని వాిసియున్నాము. ఆసం 
గతి చూచి ఒక పొగ తాగు పెద్దమనిషి. మాకు బాశెడుపొడుగు వుత్తరం “మావంటి పెద్దమను 
ష్యులను మిరు దూవీ.ంచినా రన్కి గొప్పవేదాంతులే పొగతాిగు తారని, ఇట్లు వ్యాయుట మోకు 
తగనిపని యని, మ ర్యాదలక్షణము కాద ని” చీవాట్లు పెట్టినట్లుగా వానీనారు. అందుకు సమాధా 
నముగ మేము ప్రకృతిపతిక ద్యారా “మేము పొగ తాగు వారిని నిందించలేదనియు వారు మహో 
నుభావులే కావచ్చుననియు పొగ తొగుటవలన కొన్నిలక్షుణములు కలుగుననియు అవి ఈమహోను 
భావులవి కాక పొగయొుక్క_ లక్షణములనియు అవి వారికి చానిసేవ చేసినంతకాలము ఆరోపింప 
బడుననియు మేము వారిని దూవీంపక పొగను దూసుంచినామనియుూ సమాభానము చెప్పి 
యున్నాము, పొగచుట్టవలని పిమాదములను గుర్తించకపోవుటవలన నే ఆఅలవాటుకు అనేకులు 
దాసులై పోవుచున్నారు, ఈ వ్యాసములో పొగాకువలన కలుగునష్టములలో కొన్ని తెలుపుచున్నా 
ము, వానినిగుర్తించి పొగ త్రాగుడుదురభ్యాసమును మాని పళ్ల తిఉద్యమములో ప్రవేశించి 
తరువాత పిక్షృత్రికి చందా చెల్స్లింతురుగాక, చందా చెల్లీంచి పత్రిక ప స జీవిత సో పా 
నములలో ఒక దానిని అధిరోహీం చినట్లగును. కిమముగ మోాక్షపొప్సి గల్లును. 
6 సంపాదకుడు. * 


చిన్నపిల్ల లకు తలమిద మొగముమిోద వేసిన 
ఫుండ్లు మానుట కీ "తైలము నుపయోగింపగ 
వాండ)ందరు చనిపోయినట్లు వైద్యులు వాసి 
యున్నారు. తడిపినపొగాకును చర్మముమిద 
కొంత చేప్పు కట్టి యుంచినపక్షమున డాని వివ 
బలముచేత ననేక ప్రిమాదరర లక్షణములు 
కానబడును. వెత్తిలోనిపాయలను విన్నీ వానిని 
జీర్గకోకముపై ని చేసియుంచినపక్ష మున వికార 
మారంభమగును. డోకులు పుట్టించుట కీ ప్రకి) 
యను కొందరు వైద్యు లవలంబీంతురు. యుద్ధ 
మునకు బోవుటకు జంకుచుండిన పిరికి నోల్డరులు 
తమకు జబ్బుగనున్నదని నమ్మిందుటకు పొగా 
కును చంకలలో నుంచుకొని రోగమును తెచ్చి 
పెట్టుకొందురట. నల్లమందువలెనే పొగాకును 


దొంగతనము? కొనిపోదలచిన వాడొకడు దానిని 
పొట్టపై నుంచుకొని చొక్కాయను కోటును మైన 
తొడిగి నడచుచుండ వానికిమరణా వస్ట యాసన్న 
ముగుడు పొగాకు సంపర్కమువలన వాని 
కాదురవస్థ సంభవించెనని కనుగొనిరి. పైన చర్మ 
మునకు తగిలినప్పుడే పాగాకువలన నిట్టి విమ 
బాధ కలుగుచుండ దానిని పొగను లోనకు 
వీల్సి నప్పుడు కలుగుహోని as (తిగుణ 
మగును,  యూరవీయక వెద్యళౌ(స్రు (స్రుజ్ఞుల పరి 
శోధనల చొప్పున పొగాకునందు నికోశైన్‌ వివ 
ముక్క-టియేగాక పిరిడిన్‌ (Pyridine) కికోలిన్‌ 
(Picoline) సల రెస్రైడు హయిడ్యజన్‌ (Sul- 
phuretted Hydrozen) కార్బన్‌ డెఆక్సయిడు 
(Carbon dioxide) కార్బనస్‌ ఆక్సయిడు 


వ్ర 


(0200208043 0236ల (పన్పిక్కుఅఆసిడు (0745310 
2016)అనునివ భేద ములు కలవని తెలియుచున్నది. 
క్రవన్నియు పాంణా పాయకరములే. కావున పొగ 
చుట్ట కాల్చుటవలన గలుగు హాని ప్రమాద 
ములు వీనియన్నిటి సముదాయసలము, గది 
తలుపు మూసి దానిలోనుంచినపశ్షుల కప్పల 
చీన్నజంతువులమోద పొగాకుపొగను వదలిన 
పక్షమున నవి విలవిల దన్నుకొని చచ్చును. 
తవ్రటిపురుగులు తేనెటీగలు దీనిపొగ దగిలిన 
వెంటనే చనిపోవును. ఆవిరిరాపమున నుండు 
విషము శరీరనున ప్రవేశించుటకు దానిని వీల్చు 
టయే సులభవిథానము. మన శ్యానకోశముల్నపై 
1400 చతురపుటడుగుల ఆమళ్యచము కలదు. 
దాని పితియంగుళము దాని నంటిన వాయు 
రూప పదాగ్లము నాకర్ణి ౦చు స్వభావము 
కలది, ఈ యామత్యచ నుతి సున్నితమై 
ఊహింపజాలనంత పలచగ నుండుటచేత నిశ్వాస 
మున లోన పివేశించు వాయువుల శేవిధమగు 
నాటంకము కలుగదు అతిపలచని యాచర ఘు 
క్రిందనుండి" శరీరములోనిర కమంతయు పితి 
మూడు నిమిషముల కొకచూరి పోవహించుచుం 
డును. పొగచుట్ట కాల్చువాడు లోనకు వీల్చిన 
యావిరికాపమగు వివము నోటిలోనికిమాతి 
జీ పోయి. తీరిగి బయటకురాదు, అది దూర 
ముస నున్న పొయురంధి)ముల (aircells) లోన 
జా గ్రశూరి అమత్వేచము (mucusmenbratie) 
సె 'నంతట వ్యాపించును. కావున పొగచుట్ట 
శాల్చువాని రక్షము వినవాయు పూరీతమై 
యుండు నని చుట్టలవ ర్తకుల కమ్ముడువోని 
వైద్య శాన్రవేశ్తలు రూఢిగ నిర్ణయించి 
SA దు ట్ట 'లను చుట్లువారడ్ర 
త్రరుచుగ నికోమెన్‌ విష బొభకు లోన 'గు'ట 
కనిపెట్టుటవలన పొగాకువిమము శ రీశమ్‌ "న 


పికృతీ - బెజవాడ 


త్వరిత ము గ (పవేశించుననుట నిశ్చయము. 
పొగాకును ననులునప్పుడును పొడుమును వీల్చు 
నష్పుడును దాని విషస్యభావము శరీరచర్శము 
పైనను ముఖ నాసికాచర్శముల పై నను ప్రజ్య 
రిల్లును, పొగాకు నమలుటవలన డానివిషరసము 
ఉమ్మితోకలిసీ జీర కోశములోనికి పోయి దాని 
తచమునేత కూడ నాకర్షి ౦పబడును, ఫాగ 
చుట్లను కాల్చుటకు మొదలుపెట్టిన వానికివచ్చు 
తలలిప్పువి కారము, డోకు, దు _స్తరవేదన మనము 
కనిపెట్టుచున్నాము. ఇవి కొన్నా ళ్ళవరకు తప్పవు. 
ఈవివ బాధ హౌచ్చినచోట నపరిమితీముగ వమ 
నము, విరేచనము, తీలతిప్పు, శరీరము పాలి 
పోవుట, గుడ్డుబ్బుట, నడుచునపుడు తూలుట, 
గుండెలు కొట్టుకొనుట, ఊపిరి సరిగ నాడకుం 
డుట, తిమ్మెర లెక్కు-ట, మూర్భిల్లుటసంభ వించు 
నని విస్తారానుభవముగల వైద్యులు పక్కండు) 
వోసియున్నారు. కాల త్త వాని కీ వికారములు 
పుట్టించుటకు స్వల్ప మో తాదుచాలును. ఈవివ 
మునకు చిరకాల మభ్యాసపడియున్న శరీరము 
నందు _పెదుర్దుణనులు పుట్టించుటకు మోతాదు 
హపాచ్చించవలెను, రైలుబండ్లు సామాన్యముగ 
చుట్టలు కాల్చువారితొ 5 నిండియుండుటబేత 
వానిని పొగబండ్లనుట సార్ధక మగుచున్నది 
యూరపు అమెరికాఖండములందు స్మోకింగు 
కార్లు (SMOking 275) అనునవి ప్ర త్యేకముగ 
నుండును. గొ) త్తవారాబండ్లలో చేరి కొన్ని 
గుక్కలపొగ వీల్చినతోడనే తిక్క_యె త్తి పడి 
పోవుచుందురు. విరామములేకుండ ఘాటుగల 
చుట్లలనుకాల్పు చుండు కండులయొద్ద కూర్సుం 
డు బిడ్డలకు ఫొగాకుఏిషచిహ్న ములు శానబడి 
బాధనాందుదురు. పసిబాలురకు శిళువుఆకు విష 
వాయువులు సులభముగ హోనిచేయునుగాన 
చుట్టలుగాల్చు కుటూబములలోని శిశువులకు 


పొగచుట్టవలని ప్రమాదములు 


కొందర కకాలనురణము సంభవించుట చుట్ట 
పొగనలన కల్మహయుతేము లెనగదులలో నిండ్ల 
లలో చారినుంచుటవలన నె యుండునని వెద్యులు 
తెల్ప్ఫుచున్నారు. 

కొత్తగ చుట్టను కాల్చుట నారంభించిన 
బాలునిగర్భగోళము నింతవర కెవ్యరును పరీ 
శ్రీంచుట కవకాశము కలుగకున్నను పొగచుట్ల 
ను కాల్సించి జంతువులచేత అది యెట్లు వానిని 
సంకటపసరచునో వైద్యులు కనుగొనిరి వాని 
మెదడు ెల్లబారి ర క్రహీనమయ్యెను. జీర్ణ 
కోశమున నెరిని గుండిపు మచ్చ లేర్సడి యని 
సన్నశలాకలనలె నుండెను వానిర క్ష మతిపలచ 
బడెను. కసాయినాని దుకాణమున వేలాడ 
గట్టబడిన లేదూడ శాసకోశములనలె వాని 
శ్యానకోశములు పాలిపోయియుండెను, హృదయ 
గవ్యారము ర కృపూరితమై ముడుచుకొనక 
నెమ్మదిగ కొట్టుకొనుచుండెను, గుండెలు సరిగ 
కొట్టుకొనక దడదడలాడుచుంజెను, వానిలో 
చేరిన యొక నూతనపదార్లము దానిని బంధించి 
సవ్యముగ నడువనీయకుండెను, పై వాక్యములే 
నిజమైనపశ్ష మున పొగచుట్ట కొల్బుటనలన నట్టి 
పాణోపదవకరమగువివము లోనకు సదా 
సోవుచుండియు చుట్టల కాల్చు 'వేలాన వేలుమునుజు 
లేల ఇాలవరకు ఛావకున్నారనుపిశ్న నడు 
గుదురు, రసాయన శా స్ర్రృపరిశోధ సలు; ప్రకృతి 
శా స్త్రపరీక్షలు పొగాకు విష స్య భావము నిట్లు 
నిశ్శంకముగ నిర్ణ యించుచున్నను చుట్టలుకాల్చు 
వారు, నీటిలో నూరబెట్టిన తుమ శ్రదుంగలవలె 
చేవలుచేరుచుండుట మనము చూచుచున్నా 
రముగాన శాస్తువే  రృలసిడాంతములు నిరూ 
లములనుశేంక పొడమును, దీనికి మహావై ద్యులు 
సమాధథానమిట్టు చెప్పుచున్నారు, “చుట్టలలోని 
నికోమైన్‌ విషమువలన కొలదినుంది మాత్రేమే 
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వృతినొంది పెక్కండు) సజీవులుగ నుండుటకు 
మన చేహయంత)ము నూతనపరిస్టితులతో సరి 
పరచుకొని తనకృత్యము నెరవేస్పళోను సాను 
రథము కలదియెయున్నది. అందువలన నెట్టి 
ప్రమాదక్రరమగు వివమునై న లోన నిముడ్చు 
కొనుచు వెంటనే ప్రమాదము రాకుండ మొతా 
దును కగినుముగ హెచ్చింపవచ్చును, నాభిని 
ప్రతిదినము చిన్న చిన్న ముక్కలుగ తిని బ్రతుకు 
చున్న వారు పెక్కండు) కలరు, ళుడ్దిచేసిన వాసా 
ణము. (Corrosive sublimate) ముసిడిసత్తు 
(strychnine) వసనాభిద వము (belladonna) 
మొదలగు విషములు మన బేహమున చిన్న 
మాతాదులుగన నిముడుచున్నవి పొగ 
చుట్టల నెక్కువగ కాల్చు వారికి పెక్సండ)కు 
వ్యాధివచ్చినప్పుడు మందు గుణమిాయక తుదకు 
వా రాపొగాకువివమమువలన నే మృుతినొందుదురు, 
వెంటశే చావనందున పొగాకు నుపయోగించు 
వారి కది యమృత పా9యమా యె నన రాదు, 
ఎక్కుపవివము మోతాదు తాగి వెంటనే 
చచ్చినవానికిని స్వల్ప మో తాదుగ 'తాగుచు 
అయిదాశేండ్లు బతికి పిమ్మట దాని హోనివలన 
చచ్చినవానికిని భేదము లేదు.” ఆంగేయ శారీరక 
చై ద్యులలో ప్రతిభా శాలియెన డాక్టరు గిఛర్లు 
సన్‌ పొగాకువిషపిమాదముల సిక్రిందిరీ తిని 
సంశ్షీ ప్తపరచెను పొగ డాిన్రటవలన (1) 
ర క్షము పలచబడిి, ర కకణములరంగు నూరి 
పోవును. (2) జీర్రకోశము బలహీనమై వెగటు 
పుట్టి, రోగముకూడ రాగలదు. (క) గుండెలు 
(వృాదయము) బలహీనమై సరిగ 
పని చేయవు. (4) పంచేండ్రియనులలో 
గుడ్లు ఉబు కును దృ స్టీ చలించి, 
మసకగ నుండును. కంటిపాపలో బింబము చోల 
సేపు నిలుచును చెవికి ధ్వని సరిగ వినబడదు. 
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ఈల'వేసినన్కు గంట వాయించినన్సు కర్ణ కఠోర 
ముగనుండును, (ధ్‌) మజ్ఞాతంతువుల (Nerves) 
బలము పటిమశ్చీ ణించి మాంసగ )౦ధుల (Glan- 
రక)నడుపలేకుండుటచే వానిలో ద్భవమెక్కువగ 
చేరును. (6) నోటిలో గవదకాయలు (1029113) 
పెరిగి ఫుంక్రయి, గొంతుక బొంగువోయి, ఆర్సు 
కొనిపోయి, ఒకప్పుడు లోనిచర రము బి ర్రబిగుసు 
కొని ముడుచుకొనిపోవును. పంటికుదుళ్లు మె త్త 


పికృతీ - జజవాడ 


పడును. (7) శ్యాసనాళముల కు బే౦కము కల్లి 
దగ్గుపుట్టును.* పై విషయములు డాక్టరు. రిఛర్లు 
సన్‌ స్యానుభవమువలన వాసినవి, అతడు చిర 
కాలము పొగచుట్ట కాల్చిన వాడు. చిరకాలము 
చుట్ట కాల్సినవానిర క్షమును సూక్ష్మదర్శిని 
యంతిముతో పరీశ్షించినయెడల నికోమైన్‌ వివ 
మువలన ర క్షకణములకు గల్లుహోని తెలియ 
గలదు. 





నూతన (ప్రకృతిచికిత్సా (శ్రమము 


వ్రదివరలో మరిపూడిల్‌ పకృతి చికి త్పాశ్యమ 
ను వేగిరాజు కృష్ణంగాజుగారిచే నడుపబడుచున్న 
ట్లు లోగడ పకి టించియేయుంటిమి. ప్రస్తుతము 
వారి శిబిరము బౌపట్టకు ఒక మెలుదూరములో 
వున్న కొంపల్లి కోటిలింగంపంతులుగారి తోటలో 
స్థాపించినట్లు "తెలియుచున్నది. ఇదివరలో మరి 
పూడిలో స్తాపించిన ఆశ్రమము రోగులకు వుండు 
టకు వసతి చాలనందునను వర్షాకాలమునందు బు 
రద మిక్కుటముగా యుండుటచేతను చికిత్సకు 
యిబ్బందిగా యుండెను ఇట్టి పరిస్థితులలో ఒం 
గోలు తాలూకా ఒమ్మివరం (గ్రామకాపురస్తులు 
చేబోలు రామపున్న య్య ోస్థీగారు మర్రిపూడి 
వచ్చి ఆశిమపరిన్టితులు చికిత్సా విధానములు 
విచారించి సతీసమేశముగా ఆశ్య)మమునందు 
చికిత్సనుపొందిరి. ఇట్లు ఒకనెల గ డచినతపవాత 
సదరుఆశ)మరోగులను ప్రకృతివై ద్యులగు రాజు 
గారిని వర్గాధిక్యముచే అశమవాసను కష్టమని 
వారి గామమునకు అహ్యానించిరి. ఆ గాము 
మందు నాలుగుమానములు షుమారు 40 మంది 
తరుణ కాలికరోగులకు తగు సౌకర్యములు అసో 


రము పరివారకులను ఉచితముగా మేర్బాటుచేనీ 
మార్గదర్శకులై ర. మెట్టగాామ మగుటచే సీటి 
వనరు లేనందుననూ ఇాళ్వతముగా ప్రికృలిఆశ 
మము స్తాపించుఅశయము తో బాపట్లలోని పయిన 
చీర్కొ-నినజోటను 5 సంవత్సరములకు కవులుకు 
తీసుకొని కవులుపై కము నానే చెల్లీంచిరి. అది 
యునుగాక $5 యకరములభూమినికొని అందుకు 
సంబంధించిన ఆవరణయందు రోగుల సౌకర్యా 
ర్థము పాకలు వేయించుచున్నారని యిటీ 
వల జరిగిన నీవ (పక ఎలి శి తా ళిటిర సందర్భమున 
వుపన్యసింపు చూ మ॥రా॥ శ్రీ) డాక్టరు వేగిరాజు 
ర్‌ స్త్రంరాజుగారు నుడివిరి® అటువంటి ఉదార 
స్వభావుల పవితి ఆదరణములవలన చేశమం 
దంతటను పికృతివుద్యమము వ్యా ఫ్రీ జెంది లోక 
క్రభ్యాణమునకు తోడ్పడుననియు ఆళించు 
చున్నాము, ఈ అశమ సంబంధమైన యావత్తు 
వివరములును ముందు పచురించబడును. ఈ 
ఆశ్యమస్థాపనకు కారకులు (శ్రీయుత చేబోలు 
రామపున్నయ్యగారు, (శ్రీయుత చేబోలు 
రోశయ్య గారు. 





న. 
“విద్యార్ధివిలాపము. 
థి 

re నావను rss అతనన 
చేను ఒక సంపత్కుటుంబమునకు చేరిన యువకు 
డను. నాతండి బాల్యముననే పరలోకమున 
శే7గను. నా తల్లికి నే నొకడనే, నేను 14 వ సం। 
నంచే సెకండరీ పాఠశాలయం దు శ్తీర్ణడనై 
కళాశాలయందు ప వేళించితిని, పదునెనిమిది 
సం॥లు నచ్చుసరికి వీ ఎ. పరీశ్షయందు (బీజ 
గణితము తికోణమితి మున్నగు గణితభాగ 
ములు, ఆంగ్ల అంధ)సాహిత్యమునందు) 4 శ్రీర్ణుడ 
నైతిని. తరవాత యం, ఏ. లో ఆం సాహిళ్య 
ములో అరి లేరితిని, 


నా కా లేజీజీవితమును గూర్చి పాఠకులకు కొంత 
చప్పదలచినాను, రాత్రి ౨ గంటలవరకు మేలు 
కొనిన నేగాని మా పాఠములు అభ్యసించుటకు 
ఏల్వండెడిది కాదు. రాతి 'మేలుళొనుట తొలు 
దొలుత చాలా కష్టముగ యుండెను. కాని 
టీ పానీయాభ్యాసమువే దాని నభ్యసించితీని, 
పితి రాతి) కనీసము 5 లేక 6 కప్పుల టీ 
కావలసి యుండెను. దీనికి తోడు ధూమ 
పానమునందు గూడ మంచిమూర్కులనే గడించి 
యుంటిని, రోజుకు 6 ప్యాకెట్లు ఇాలకుంజెను, 
రాత్రి పోద్దుపోయి నిదురించిన ఉదయము 
మేలుకొనుసరికి ఏ 8 ఘంటలో అయ్యెడిది. వర్రీ 
మునకు మాంద(ము. శాలవిశేచన మన ఎట్టిదో 
నాకు తెలియదు, పడకమిద టీ కప్పును సేవిం 
చిన కాని లేచుటకు సాధ్యము గాకుంజెను. 
వెంటనే దంతేధావనము స్నానము చేసెడి 
వాడను. ఒక్కొక్కరోజుస్నా నమునకుపూర్వము 
మట్‌ెక రోజు స్నానానంతరము వేజొక రోజు 
భోజనానంతరము విశేచన  మగుచుండెను, 


ఒకొక్క సమయములో శెండు మూడు 


రోజులవరకు మరుగుదొడ్ల దర్శనమునకు సహి 
తము వెళ్ళెడివాడను కాను, ఇక వమా భోజన 
విషయము చెప్పనవసరము లేదు. మరబియ్యపు 
అన్నము, నుసాలాలతో వండిన కూరగాయలు, 
సాంబాశే, భోజనముయినవెంటనే ఆకలి అగు 
నట్టుండునది, కడుపుమంటకు తాళజాలక టిఫిన్‌ 
సేవించెడినాడను. నాకు రోజునకు4 లేక 5 మార్లు 
టిఫీన్‌ అవసరముగ యుండెను. 

ఇక నాకు ఆరోజులలోగల వ్యాధులను తెలియ 
బటి చెదను, మిక్కుట మైన శిరోబాధ, కండ్లమం 
టలు కడుపులోమంట, కొద్దిగ తినుసరికి కడుపు 
నిండినట్లుండుట్క అమితమైన వేడి, బలహీనము, 
శరీరకృశత్వము. డాక్షరుగారిశైన హోస్పిటలునకు 
నెళ్లుటకు విసుగుకలుగునే మోగాని నాకు గలుగు 
నదికాదు. నా వేరు ప్రతిదినము హోస్పిటల్‌ రిజ 
ష్టరులో చాఖలా, ఎన్నిరోజులు మందు పుచ్చు 
కొనినను గుణము శూన్యము. ఇదిటులుండ 
మొ కా లేజీ విద్యార్థుల వలననే సినీమా వారికి 
అదాయముహెచ్చు, కాలేజీ .లెఫ్‌లో చేజూచిన 
సినిమూలు అగణ్యములు, స్వప్నములో ఆలింగ 
నములు చుంబనములు దృశ్యములగుచుండెడివి, 
వెంటనే శేతే సలినమగుచుండెను, ఈవిషయము 
డాక్టరుతో చప్పుకొనుట సిగ్గుచేటని నాతలంపు. 
తుదకు మనవిచేసుకొనక తీరినడికాదు. చెవద త్త 
మైన చర్మురంధ )ములసంఖ్య నాకు తెలియదు 
గాని డాక్ట్ర్‌ రుగారి ఇంజెక్ట్‌ నులసంఖ్య అగణ్యము. 
చలికాలములో వానిబాధ వర్ల నాతీతము, దప్పి 
తీర్చుకొనుటకు సోడా లిమనేడులేకాని జలము 
చాగుట అరుదు. వవియెటులున్నను ఇం జెక్టనుల 
వలన తత్కాలోపశమనమగుటవలన పరీక్ష 
యం దు తీరుడ నె తిని, 

క కీర కా 
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కాలేజీని విడుచునప్పటిస్టితి వర్ష నాతీతము. పిలి 
అంగము నాస్వాధీనములో లేదు. కార్యవిముఖ 
కము, నిరుతఎహము, శారీరక మానసిక చౌర్చ 
అ మునన్నా వరించియుం జెను* ప్రతివిషయములో 
సంశ యము. ఛైర్య స్థర్యములు మాటుమణగి 


యుండె, పితిరోజు సాయంకాలమగునప్పటిక 
ఉవము 100 డిగీ)లకు మించు చుండెను. పొడిద గ్గు, 
అరోోచకము, మలబంధ ము, శుక్టనష్టము, 
స్వస్నస్టలన ము, హృదయ పుపుస 
చొర్చల్యములు నన్ను నెన్నాడుచుంజె, అల్లో 
పతివై ద్యమునందు. నిస్పృహ జనించి పొచీన 
వైద్య మనుతలఫుతో ఆయు శ్వేదకొూపధము 
నేవించనారంభించితి. వైద్యుడు రసగంధక సిద్ధము 
లగు మకరధ్యజ పూర్ణ చందో)దయము మున్న 
గు ఇొషధరాజములతో నాశరీరమును నింపిరి 
కాని వమి(ప్ర యోజనము! శరీర స్టితి ఎప్పటివలెనే! 
ఈ చికిత్సవలన అధిక వేడి నాశరీరములో ప్రవే 
న్లించినది, ఇటి యుస్ష వ్యాధులకు యూనాసీ 
చికిక్సమంచిదని మన్చితుినివలన విని హాకీము 
గారిఅండ చేంతిని. ఈ చికిత్సలో చేను పొందిన 
లాభము మంచిమంచి హల్యాలు షరత్తులు 
మిగింగుటయేగాని చేజుకాదు. ఇటుల నే 
పోమోపతిమందులుగూడ పనిచేసినవి. 

తుదకు మందువై ద్యుడు, అని వినినంత మాతి 
మున వారిని చంపుదమన్న విచ్చి ఎ_్తినది. 
ఇట్టినమయములో నాహితచింతకు లొకరునన్ను 
పకృతి చికిక్సకునివద్దకు గోనిపోయిరి, అతడు 
ముఖవై ఖరినిబట్టి నాకుగలవ్యాధులను తెలియ 
జెప్పెను. అందుకు నేనాశ్చర్యపడితి. నాకు వారు 
బోధించిన చికిశ్సావిధానము తొలుదొలుత 
బవ్యాకష్టముగ యుండెనోగాని శంిమకిమముగ 
జాల సులభమయినది, నాచే ఆశరింపబడిన 
చికి త్సాపద్ధతి; ఉదయమున శ్ర గంటలకు యెల్తార 


పకృతి = 


"బెజవాడ 


చుట, వెంటనే విధ్యు కముగ ఉపఃపానముభేసి 
ప్రత్యక్ష నరక్‌ స్వ పములగు మరుగుదొడ్లకు 
వెళ్లక బయలుపి దేశమునకు వెళ్ళుట, దంతధావ 
నానంతరము కటిస్నానము, యోగాసనములు, 
పీదప ఒకగంటకు చన్నీ టిలో శిరస్నానము, దైవ 
ధ్యానము, సాత్వికాహార నేవన, తిరుగ సాయం 
కాలము లింగస్నానము, వ్యాయామము, రాత్రి 
సాతి కాహార సేవనముచేసి 9 గంటలకు నిదురిం 
చుట. ఇదిగాక సూర్యకిరణచికిత్స కూడ చేను 
కొొనుచుంటిని, ఉదయము నారింజపండ్లు, 
మధ్యాహ్నము మొలక లె త్తీన గోధువులు, 
పెసలు, కొబ్బెర అరటిపండ్లు రాత్రి ఉదయము 
వలెనే సేవించుచుంటిని మూడుమాసముల 
దీక్షతో నా వ్యాధి అంతరించినది, నూత్న 
శక్తి ఉత్సాహ ధై ర్య స్థై ర్యములు బయలుబేరి 


నవి. పిమ్మాటకూడ అచే పథ్యముతో కాలము 
గడపుచున్నా నుం 

నేనిటుల నా్రాయుట స్యానుభవమును 'దెలుపు 
కొనుట యేగాని ఇతర వై ద్యముల దూషీ౦చుట 
గాదు. పీమ్మట ఈవై ద్యగంధములు చదువ 
గలిగితిని, ఇ్రతేరవై ద్యములవలెగాక ఈవై ద్య 
ములో రీగనిమ్మూలనశ క్షి గలదు, ఎపూడు రోగ 
నిర్మూలనమగునో భుజించునాహోారము కమ 
జీర్ణ మునొంది రస, ర కృ, మాంస్క మేదో, అస్సి, 
మజ్జకుక సరూ పముగ మారి శరీర పోవణమునకు 
దోడ్చ్సడును. కాని మందులచే అరికట్టబడిన 
వ్యాధి కొలది కాలములో పూర్వరూపముతోగాని 
రూపాంతరముతోగాని పిత్యక్ష మగుచుండును. 
ఆహారమువలన గలుగుబలమే బలనుగాని టాని 
కులవలన కలుగుబలము బలముగాదు. నాకను 
ములపిదప నేబొందినమంచిమార్గమును పాఠకు 
లకు 'తెలియబరచి నాకలనునకు విశాాంతి 
యిచ్చుచున్నాను (ఒక పిశృతి సేవకుడు) 


es! 
బాల E డలు శిష్టా దక్షిణామూర్తి కార్టిగారు 
eee esse 


6 సంవత్సరముల బాలికలకు 


16 జీబురుమాలు తీసీకోనిపోవుట, 


ఠి కేబురునూ లుంచుచోటు. 

x వీల్లలు నిలుచు కౌవు. 

ఆటస్థలము:- 10%10 గజములుగ ఉండ 
పలెను, అెండు సమభాగములు చేయవలెను, 


ఉపకరణము:---జేబుకుమూలు, 
"రెండుసమజట్టులుగా విడదీయుము. జట్టుకు 8 
మందిగాని అంతకు పెగా 12 వజకుగాని ఉండ 
వచ్చును, 


ఉపాధ్యాయు డీలను వేయగానే జట్టులందు 
నిలచి బాలురలో జట్టు కొకబాలుడువంతంన 
మధ్యగీతవై పునకు రావలెను, మధ్యగీత పై 
ఉలి తీ 45 6 7 8 | నుంచబడిన జేబుపమాలును శెండవవానిబే 
స 4౦. తాకబడక ముందు వచాలుడు తీసికొని వెళ్లి 
స్వస్థానము 'జేరునో యా'బాలునిజట్టునకు ఒళమార్కు. యివ్వవలెను ఆట (పారంభమునుండి 
ముసీంపులోగా నేజట్టు అధికమార్కులు సంపాదించునో ఆజట్టునకు జయము సమకూరును, 






17 ముక్కోలుపరుగు పోటీలకు తయారు చేయట 


పై వలెనే ఇద్దరిద్దరు బాలురక్కాళ్లను కలివికట్టి ఒశేగీకపై నిల బెట్టవ లెను, ఈగీఠతకు నియమిత శేఖ 

యందురు, సీనికీ 20 గజముల | దూరమున గల గమ్యస్థాన రేఖ "తేక ముగింపుచోటు గీతపై వరకు 
పరుగె తించవలెను. వ జతీ ముందు ముగింపు రేఖచేరునో గమనించి చూడవలెను, ముందు ముగింపు 
కేఖను  చేరినజతేగెల్పును. కాన ఆయిద్దరుబాలుర శే బహుమతి నీయవలెను, ఇట్టి పోటీలకు పంపు 
నపుడు వారివారిపాళ శొలలోనున్న నీపుణుల చేరి పంపవలెను. 





§ 


989 ప్రకృతీ = బెజవాడ 


18 చన్ఫూ ఆ నిన్నుకాయ 





ఉపకరణములు: పీతిబాలునికి ఒక చమ్బాయున్నూూ ఒక నిమ గకాయయు కావలెను. 


అందరు బాలురను నియమిత రేఖ పె నిలబెట్టుము, నియమిత రేఖకు 20 గజముల దూరములో 
నొకముగింవురేఖను గీయుము, ఒక్కొక్కవిల్లవాని కొక చమ్వాయున్నూ, ఒక నిమ్ము కాయయు 
సనీయవ లెను, చమ్వాగుంటయందు నిమ్మకాయనుంచి చమ్వాకాడను పళ్ళసందుగా గట్టిగా కొటిచి 
పట్టి పితిబాలుడు ఉపాధ్యాయుడు ఈలవేయగానే ముగింపు రేఖవై పునకు పరుగె త్రవలెను. వ 
"బాలుడు ముగింప్రురేఖ ముందు జేరునో వానికి గలుపు* 


తంపాలందుకాదా కాటా. 


19 చన్నూ జ్యా సిన) కాయ 


ఈఆటను తీరుచు బడీలో బాలురను జట్టులుగా విడదీసి ఆడించవచ్చును. అధమము "రెండు జట్టు 
లుండపలెను, జట్టుమొదటిబాలుడు నియమిత స్తానమునుండీ గమ్యస్థానము వరకు పరుగెత్తి వెను 
కకు మరలి తమజట్టులోని "అండవబాలుని పంపవలెను, నిమ్ముకాయ కిందపడిన చో మరల దానిని 
చమ్నాలో పెట్టుకొని బాలుడు పరుగె త్తీవలెను, నియమిత గమ్యస్థానముల మధ్య 10 గజములు 
చాలును. ఆఖరుభాలునివరకు పరు” త్తించవలెను, వజటులోని ఆఖరుచాలుడు ముందు నియమిత 
స్థానము చేపనో అజట్టుకు విజయము, కలుగును, ర 


20 దొంగల'రాజు 
ఉపకరణము గుడ్ల బంతి, 


ఈఅటకు 29 మందివరకు ఒక నలయమున నిలువవచ్చును. ఒక బాలుడు వలయములో నిలువ 
వలెను. వలయముననున్న 'బౌలునిచేతికి గుడ్డబంతి సీయవలెను. మధ్య నిలచినవాలుని గుడ్డ 


చాలక్రీడ లు 289 


బంతితో వలయముసె నిలచిన వారు కొట్లవ లెను, వలయము వెలుపలకు విసకుబాలుడు దొంగ 
యగుచుండును. దొంగయెన బాలుడు వలయములో నిలచి బంతి తగులకుండా తప్పుకొనుచుండ 
వలెను. ఇట్లు దొంగకాబడిన బాలుడు వలయములో నిలచి అటునిటు పరుగెత్తువూ బంతిచే 
తాకబడక తీప్పుకొనుచుండవలెను, విసారకాలము బంతిదెబ్బనుండి శప్పుకొను బాలునికి బవా 
మాన మూయనగునుు వాడు దొంగలరాజు అని వీలువబడునుః 


టా 


21 వలయములోనిదొంగ 


ఉపకరణము:= $ నెంబరు బంతియంత గుడ్డ బంతి ఉండ లెను, 


పె ఆటవలెనే యీ ఆటకుగూడా బాలురను నలయముగా నిలబెట్టుము. వలయమున నిలచిన 
చాలురలో నొకనికి గుడ్డబంతినిమ్ము, వలయములో నొకభాలుని దొంగయను వేర నిలబెట్టుము. 
వలయమున బాలురు బంతిని ఒకరినుండి యింకొకరికి పంపుచుండవలెను. దొంగ బంతిని బట్టు 
కొనుటకు పియత్నించవలెను, ఎవరిచేతియందు బంతిని దొంగ పట్టుకొనునో వలయములో పట్టు 
బడిన బాలుడు దొంగ యగును. వానిస్థానమున మొదటిదొంగ నిలువవలిను దొంగ కాబడిన 
బాలుడు వలయములోనికి బి వేశించి బంతిని తాకుటకు యత్నించవలెను, ఇట్లు అందరు బాలు 
రకు అవకాశము కలుగువరకు ఆడించవ లెను. 





22 వలయమునుండి బంతి బయటకు పంపుట 


ఉపకరణములు? గుడ్డబంతి 5 నంబరు కాలిబంతీయంత యుండవలెను, ఈ ఆటకు 80 మందివరకు 
బాలురు ఉండవచ్చును. బాలురు వలయముగా నిలువవ లెను. రెండు కాళ్ళమధ్య 24 అంగుళముల 
ఖాభీయుండవలెను. పిక్కనిలుచు బాలుర కాళ్ళతో తమశ్రాళ్ళను కలిపి యుంచవలెను, ఒకరి 
పాదమున కీంకొకరి పాదము తాకియుండవలెను, మధ్య నొక బాలుడు నిలువవలెనుః మధ్య బాలుని! 
బంతి నీయవశెను. వలయముననున్న బాలుర కాళ్ళసందుగా బంతిని బయటకు పంపుటకు పయ 
త్నించి మధ్య బాలుడు నెట్టవ లెను. మధ్య బాలుడు నెట్టిన బంతిని బయటకు పోకుండా వలయముసై 
నున్న బాలురు చూడవలెను, బంతిని మధ్యకు నెట్టుచుండవ లెను, బాలురు ముందుకువంగి రెండుకాళ్ళ 
మధ్యగా నేలనానునట్లు వారివారి చేతులను చాచి యుంచవలెను, ఎవరికాళ్ల మధ్యగా సీబంతి వెలు 
పలకు పోవునో వానిని వలయమధ్యమునకు రప్పించవ'లెను, మొదట వలయమధ్యముననున్న బౌలుని 
వలయముసె నుండి వచ్చినవానిచోట నిలబెట్టవ లెను. ఇట్లు అ నేకపర్యాయములు అటనొడించవ లెను. 


28 వానమునడక 


అఆటస్లలము;--- 16 గజముల పొడుగు 4 గజముల వెడల్సుగల దీర చతురము. అధమము చెండుజట్టు 
లుండవ లెను, జట్టుకు 8 వుంది బాలురు ఉండవలెను, "రెండుజట్టులమధ్య 2 గజములును, వలవలా 


సల గజమును కాభళీయుంచవ లెను, పిక్కభూపినట్లు బిందుస్థానములందు బాలురను నిలబెట్టుము, 
ఒక బిందువునుండి మజణియొక  బిందువుకు మధ్య 
9 గజములు ఖాళీయుంచవలెను, ముందునిలచిన 
బాలునిముందు 2 గజముల దూరములో గమ్య 
స్థానమున ముగింపుగీత గీయవలెను, ఆట పోొరం 
భము జట్టునకు నెనుకభాగమున నిలచిన ప. 
ఆరంభించవలిను ఎడమవేతిమిదుగా 
ముందున్న బాలురమధ్య ఖాళీలలోగుండా ముగింపుగీతవరకును తిరిగి తన స్వంతచోటునరకు 
పామునడకవ'లె నడపవలెను తీమచోటున నిలచిసతోడనే తమ ముందున్న బాలుని పంప 
సళెను, ప్రతి వీలవాడు అందరువిల్లలమధ్యఖాభీలలోను నడచిలీఠవ లెను. ఏజట్టు ముందు 
బాలుడు యీపని ముందుముగించి తన చోటు చేరి ముందుగా నిలచునో ఆజట్ట'వారికి గెలుపు 
కలుగును, 


పౌొర్తిగంభగీత 








24 భటుడు - వోపిడికాండు) 


భటుని వలయముమధ్య నిలబెట్టుము. దోపిడి కాండ)ను చుట్టువలయశేఖసపై నిలబెట్టుము. ఈల 
వేయుము. దోవిడికాండు వలయము వెలుపలకు పరుగె శ్రవలెను, పరుగె త్రినవారలలో నొకనిని 
భటుడు పరుగెత్తి పట్టుకోవ'తెను, పట్టుబడినచానిని "భటుడనుజేర వలయమ.లో నుంచుము, 
తిరగి అందరిని వలయమున వలయ శేఖకు చేప్పచుండవ లెను, మొదటిభ టునిగూడ వలయము పె 
సిలబెట్టుచుండుము, వీల్లలకు అలసట కలుగువరకు ఆడించుము. 





25 వెనుకన ముగ్గ వేయుట 


మొుదటితర౫తితో తల నేలనాన్ని మొగ్గ ముందుకు వేసిరి, వీల్లలు నేలపె వెల్లికల పరుండ లెను. 
కాళ్ళను నెమ్మదిగా సె కిఎ త్తవలెను, ప సె కిఎ  త్రవతెను. చేతులను చినుకకువంచి 
శేల'పె భారము మోపన'లెను. ఎత్తిన కాళ్ళను కలె వై పుగా శేలపై క తీసికొనివచ్చి నిలువవ'లెను, 


మొదట ఓకసారివేయుటకు అలవాటుపడ్డీన'వెనుక పటపట. వెనుక మొగ్గ చేయించు చుండ 
వెను. 


నా, 


లో గ్ర లుబోర్డు -- (మాసపతిక) 
ఇందు లోకలుబోర్జు తీక్చుల్కు హక్కులు అన్ని యును భం పబడును, సం!ర చందా రు, 8-0-0 లు, 
లోకలుభోేరు ర్లు కార్యాలయము, కవీళేశ్వరపురం (తూర్పు నోచావరిజిల్లా. ) 














న న. 
గ్రంథ పరిచయము 
న న న లా. 


గాతమబుదుడు;--- దశళావతొారములలో ఒక 
టగా నెన్న బడుచున్న బుద్భావ తొరము మహో 
త్కృష్ట ఆదర్శయుత మై యున్నది, ప్రపంచము 
నందు ప + బలీన వ్యాధులు దుఃఖములు అశాంతి 
అసహజజీవనము వీని పోగొట్టుటకును ప్రజా 
సేవ చేయుటకొరకును రాజ్యసుఖములను భోగ 
ములను స్వార్ధమును బలిఇచ్చిన ధీరుడు గౌతమ 
బుద్దుడు. “తనయందు నఖిలభూత ములందు నొక 
భంగి సమహితశ్యంబున( బరణంగువాండు అను సువ 
ర్లాక్షర సంపుటిని తనయందు సార్థకముచేసి 
కొన్నవాడు గౌతీమబుద్దుడు. ఏర పురుపోచిత 
లక్షణశోభితీ నవమన శ్రధుడు బుద్ధుడు. ఎంతటి 
శిలాకథినహృదయము నై నను అపీంస శొంతీ 
ములచే కరగింప చేయగల వీీకరణ కంతుడు 
గౌతముడు, 


ట్‌ త్తమకులజులలోకూడ హీంసాతత్యము ప్రబలి 
దేశము దుఃఖము అశాంతికి లోబడియున్న కాల 
ములో రంగములో దుమికి శాంతిస్థాపనకొరకు 
ఏరవీపోరమువేసీన పురువసింహము గొతీముడు, 
“భో లేరోగభయంో ోనిధిచాల సుఖమా (శ్రీరా 
మునిసన్నిధి బాల సుఖమా అన్న మాటలందు 
గల సత్యమును తన జీపితమునందు చూపీ 
పికృత్యభిగచునము బువీ.జీవనమువచేనీ సంపూర్ణ 
మానవత్వమునకు త %వచూవీన మున ఆదర్శ 
పురుషుడు గౌతముడు, 


ఇట్టి వారిచరిత)లను చదువునపుడు పుట్టిన ఆవే 
కఫము పశ్చాతొపము ఆదర్శములయందు కోరిక 


ఫరీరమందలినిషములను కరగించి వెలువరించును, 
ఇట్టి చరితను వ్రానీనవారి జీవితము ధన్యము, 
గాతమబుద్దుడు అను ఈ నాటకమును రచించిన 
వారు రూపనగుడీ నారాయణరావుగారు, ఉపా 
ధ్యాయులు గవర్న మెంటు మై 9నింగుస్కూలు, 
బళ్లారి. ప్రకాశకులు మారుతిగంథమండలి, 
ఉరవకొండ, అనంత పురము జిల్లా 
గాత మబుద్ధునిచరిత్ర నాటకభూపముగ అందరి!ని 
బోధపడునట్టు సులభ శై లీని పద్యములు వచనము 
దండకములు మొదలగువానిసంపుటితో వాయ 
బడినది. గంభమునం౦దలి చేజీలు 152, 
వెల రు 0-10-6 

కన్ధర్ర శ్ర ప్రకృతి, 
“విపునారాయణ నాటకము ఐదంకముల 
సాంఘిక నాటకము. గ ౦ంధక ర రూపనగుడి 


నారాయణ రావుగారు. ప్రకాశకులు ఆంధ) 


విద్యార్థి పచురణాలయము, బళ్లారి. 
ఇందు వేశ్యావృ_త్రియందలి దోషములు భాగ 
వతోత్రము డగు విపినారాయణుని భి 
ఇదీ! pane.) 
శొంతము బాగుగ పరి ౦పబడీనవి, అచ్చటచ్చట 
కరుణ హాస్యాది రసములును ఇమిడియున్న వి. 
ఈనాటకము సీత్రిదాయక మై పతి వారును చదువ 
వలనీయున్న ది. వెల రు 0-12-0 


ఈ కింది గంధములు మాకు అభినవ సరన్వతీ 
సంపాదకులగు జానపాటి పట్టాభి రామశాస్త్రి 
గారు జూన పాడు, పీడుగు రాళ్ళ పోస్టు, గుంటూరు 
జిల్లానుండి చేరినవి, 
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ls భాగవత రహసన్యములుఃా భాగవతాగ) 
పండితుడును నగు 


గణ్యుడును సహాజ పాండితీ 

బమెగ్షర పోత రాజకవి రాజకృత (శ్రీమచాంధి 

భాగవత మహాపురాణమునుండి భక్సి జాన 

వై రాగ్యబోధకములగు పద్యరత్నము. లిందు 

సమకూర్చబడినవి, జీవితసార్టక ము నొందించు 

ఈ పద్యముల నెల్లరును చదివి తరించెదరుగాక ! 
వెల రు 0-4-0 


2, ఆరోగ్య భాస్కరము: గ ౦ధకర్త 
జన పొటి పట్టాభిరామశా (స్త్రీ గారు, జాన పొడు, 
గంధక ర జబ్బుపడి యెన్నిమందులు సేవించి 
నను కుదురక పకృలి చికిక్సలగు ఆదిత్య ధ్యాన 
చికిక్సలచే కుదుర్చబడినారు. ఆదిత్యుని ధ్యా 
నించుచు ఈ గంధము 277 పద్యములతో 
వారిచే రచింపబడినదిం వెల రు 0-6-0 


లీ. సీతిీీతులు;-- ఇది పల్నాడుతొలూక్రా 
జానపొడునామక గామనివాసియగు జూన పాటి 
పట్టాభి రామళా స్త్రీ గారిచే సంస్కృత మునుండి 
తెకుగులోనికి అనువదించబడిన నుమతిళశతకము, 
ఇందు తెనుగుపద్యము, దానికి సంస్కృత శ్లోకము 
కలిపి వ్రాయబడినవి. చెల రు 0-2-0 


ఓ నంగదోవముః ఇది మల్లంపల్లి మల్లి 
కాష్టన ప పిణీతము, అభినవనరస్వతినుండి పున 
ర్ముదితము. ఇందు సహ వాసదోవములు, యెట్టి 
వారు యెట్టివారితో సహవాసము చేయకూడ 
దు దుష్టులయొక్క బోధ, అమాయక త్వము 
చేత మోసపోవుట్య; ఇవి పద్యరూపమున వ,ర్థింప 
బడనవిం వెల రు 0-2-0 


ర్‌ ధర్మనిర్ల యము : ఏ ఇయ్యది మల్లాది అంజనేయ 
శాద్త్రీ గారిచే రచియింపబడి అభినవ సరస్వతీ 
పలి కాసంపాదకులగు నాగరఖండ, స్వర్హకార 
వ్యవహారాది బవాుగంంధక_ర్తయు నగు జాన 


పక లి = 


చెజపాడ 


పాటి పట్టాభిరానుశా స్త్రీ గారిచే సరిచూడ 

బడినది. ఇది అభినవసగస్యతినుండి పునర ది) 

తము, ఈగింధమునందు ధర్భనిర్భయము చేయ 

బడీనది.ఇందు వేదములు శాస్త్రములు వర్ణ వర ములు 

వర్ణ ధర్మములు బ్రాహ్నణధర్శములు న 

సంధ్యాద్యనుష్టాన విధానములు వివరింపబడినవి. 
వెల రు 0-4-0 


6, పల్నా టిఏర చరిత); అయిదంకముల తెలుగు 
నాటక్‌ ము. గంధక ర్త మేళ్ళ చెరువు కుటుంబ 
రావుగారు. సంస్కరించి, సముదరించిన వారు జాన 
పాటి పట్టాభిరామశా (స్త్రీ గారు. వెల రు (-12-0 
చేశముకొరకు, పౌరుషముకొరకు, బొందిలో 
పాిణముండునంతే వరకు రణరంగములో వీర 
విహారముచేసి పాగిణములను బలిఇచ్చికొని కీర 
కాయులగు అంధులు - పల్నాటివీరుల చరి 
త్రము ఇందు నాటకరూపముగ వరి ర ంపబడినది, 
పల్నాటివీరులలో శ్రీలు చూవిన “త్యాగము, 
సాహసము పౌరుషము, నాయకు రాలి దర్పము, 
పిరికిపందలకు కలిగిన అవమానములు విన 
నద్భుతముగ నుండును. 


ఈ గంధము నాటకరూపముగ్య ఘాటుగా 158 
చజేజీలలో వ్రయబడినదిః వెల రు 0-19-0 
పై గంధములు వలయువారు ఎడిటరు, అభినవ 
సరస్వతి, జాన పాడు, పీడుగు రాళ్ళ పోస్టు, 
గుంటూరుజిల్లా అని వాీయవ లెను, 


పాకకళాబోధిని"—గ గంధక రృ% నంది రాజు చల 
పతిరావుగారు, మంజువాణేపెస్‌, వలూరుం 
వెల రు. 0-12-0 
ఇంతవరకు తెలుగులో అనేక పాకశాస్త్ర గం 
ధములు వెలువడినవి, కాని శా స్ర్రీయముగా 
ఆహారశొ న్ర్రమును విమర్శించి యేపడార్థము 
తినాలో వది తినగూడదో వివరించుటకు "ఫి 


బిడ్డల ఫొటోపోటీ 


యత్నీంచినది ఈ గంధ మే. బందు పస్తు తా 
పోరముభోని లోపములు అనే అధ్యాయమున 
లోకమునందు జరిగిన పరిశోధనల ఫలితముగా 
యేవి నిర్ణయింపబడినవో ఆవిధులు నిరూపీంచ 
బడినవి. 

ఆహారము జీర్లమై రక్తమాంసములుగా యెట్లు 
మారుతుందో, యిందు శారీర శాస్ర సంబంధ 
మైన చితిపటములతో వర్ణించబడినది. 
విటమినులు యీయే వస్తువులలో ఉంటయ్యో 
అని వంట్క వేల్సుడు మొదలైన వానివలన 
ఎలా నశించిపోత య్యా గూడా వ్రాయబడి 
నడి, ఆహోరమునందలి వివిధభేదములును అవి 
చేహములో యేయీ పనులు నిర్భ_ర్తించటానికి 
ఉపయోగి స్తయో సూర్యకాంతిలో తిరుగుట 
మంచిగాలి వీల్చుట ఆహారము తిన్నగా జీర్ణము 
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అగుటకు యెంత అవసరమో కూడా 
గంథములో గలదు. 

(గంధమునందు అనేక అమూల్యవిషయము లున్న 
వి. కాని రెండవ అధ్యాయమునందు రుచికొరకు 
హోనికరములగు ఇంగువ, వెల్లుల్లి గర్‌ మసాలా 
మొదలై నవి వాడుక చేయుటకు అనుమతింపబడి 
నవి. అట్టివానిని యేనూతిం దగ్గరకు రానీయ 
కూడదని అవి హాోనికరములని మా సలహో. 

ఈ సలహా గంధక రృకూడ వరాలో ఇచ్చియు 
న్నాడుకాని వారు అంతీగట్టిగా చెప్పలేదు. ఈ 
గ ంధమును ముఖ్యముగ వంటబాధ్యత గలవారు 
నీలు గనుక వారు తప్పక చదువవలసియున్న ది. 
పురువులుకూడ చదివి శాస్రుజ్ననము సంపా 
దింపవలెను, చదువురాని (స్ర్రీలుకూడ వృభాపున్చే 
కాలములో మెవరిచేతీనై న చదివించుకొని విని 
బాగుపడెదరుగాక, ఫు, వెం, 


యా 


ర ర. 





బిడ్డల హిటోఫో టీ 


మాకు రెండే ఫోటోలుచేరినవి. వానిలోనిబిడ్డలు 
మాదృష్టలోఉన్న ఆరోగ్యమును. కలిగియుండ 
లేదు. అందువలన బహువమోనార్హృములుగా 
లేన్ర, అయినను పో త్సాహరూపముగా చెరి 
యుకరూపాయి బహుమతిగా పంపుచున్నా ము. 
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After all we have decided to publish 
Dr. BABBITTS 


HUMAN CULTURE AND CURE 


IN 5 PARTS IN 1 VOLUME 


The Standard work on Chromopathy, which is not available 
to the public for a long time 








Part I Philosophy of Chromopathy and apparatus. 
Part 1! Sexualogy and Sociology 

Part III Psychology and Mental Healing 

Part IV Nervous system and insanity 

Part V Diseases of organs and Cure. 


576 Pages 150 Illustrations 
.Will be printed on heavy antique paper and bound in cloth 
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స్యాభావికచికిత్సా నియమములు , 0 50 0 £0 

050 080 


వైదికచికిత్సాపద త్రి 
వ్‌ ర్ల 


అడ్రసుామే సేజరు ప్రక లి, బెజవాడ, 
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పకృతి బిడకు ఆహారం చాలుటలే దు 
ఇ US 








(వకృతిన తిక సౌనృవంగా ఉండనలెశంశే ఇంకా 


మూడే వందలు చందాదారొలు 


వెంటనే కావలెను, మిరు తీలచుకొంకు ఇదియొక ఘన కార్యం కాదు. 
అడునుమిల్లి వేంకటక ఫ్రస్టై రావుగారు 


(వచారక కార్యదర్శి పకృతి వశ్రిక 

ప్రకృతి ద్యాచార్యుడు, మాటలయందు సరసుడు రచనలయందు మధురముగా 
వ్యోయగల చతురుడు, “మొక్క_వోవని ఉత్సాహవంతుడు; 
ఏమి వేనినాదో చూ చినారా ? 
వారంరోజులు పిచారంచేసి 45 మంది చందాడారులను చేర్చినాడు. 
ఆయన చేసిన పని ఇతరులకు ఎందుకు సాధ్యంకాదు | 
ఆంధాాభ్యుదయమునకు పికృతివ్యాపక మే మూలకందము. దానికి మీ శోడ్చాటు ఎంత | 
పిచారమునకు కావలసిన మాదిరిపతి”కలు క్యాటలాగులు పంపుదుము; 
జవాబు వెంటనే వ్రాయండి, 


బెజవాడ, అయ్యంకి వేరకటరమణయ్య, 
1— 10 —387, కార్యడ ర్శి, ప్రకృతి కార్యాలయటిస్ట్తు. 





క్షయరోగులగకేమిటి? 


పాందూదేశము మొ శ్ర ముమోద సంవత్సర 
సంవత్సరమూ _ చనిపోయేవారుగాక 60 లక్షల 
నిలవక్షయరోగు లుంటున్నారు. హిందూచదేశ 
ములో ప్రభుత్యమువారుగాని, విషనరీలుగాని 
'యేశ్చాటుచేసిన అన్ని శానిటోరియములలోనూ 
కలిపి 1000 మంది రోగులకో నా సరియైన వసతి 
చేదు. 


కోయంబత్తూరులో ఒక క్షయశానిటోరియమూ, 
నై జామురాష్ట్ర లో ఒక శానిటోరియమూ 
కొత్తగా స్థావించబోవుచున్నారని పతోకలు 
చెప్పుచున్నవి. అయితే యేమిలాభము? నై 
జాము ప్రభుత్నేమువారు 10,00,000 రూపాయిలు 
ఖర్చుపెట్టి 100 మందికి వసతులు సరిపొౌయే శాని 
టోేరియం యేర్చాటుచేస్తారనీ, అందులో 5 లక్షల 
రూపాయలు ఖర్చుపెట్టి ప్రధానమందిరాలు నిర్మా 
ణము చేస్తారని పతోకలు చెప్పుచున్నవి, 


ఈలెక్కలను పట్టి చూ_స్టే హిందూ దేశములో 
ఉన్న క్షయరోగుల నందరినీ పక్కాకటడములో 
నుంచి చికిశ్సచేయాలెనంశే 4000,000,00,00 
దాపాయిలన్రతవి.ఇది యెప్పటికీ సాధ్యమయ్యే పని 
కాదు. ఇదిగాక యిప్పుడు చేస్తున్న యేర్చాటు 
ప్రకారమే చికిత్స చేయాలెనంశే కొన్ని వేలమంది 
పెద్దడాక్టరులూ, కొన్ని లక్షలమంది ఉపచార 
కులూ ఉంకేగాని ,ఏరందరిక్‌ చికిత్స జరుగదు. 
కొన్ని వేలు మూటకట్టుకుంశేగాని ఒక్టాక్కరోగే 
ఇానటానికో బ్రతక టానికో పీలేలేదు. 
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న. 


సంపొదకుడు, 


అ కాకా ఆ i 


రంత డబ్బుఖర్చు నిజముగా చేయదలచిన యెడల 
ఆడబ్బుతో హిందూ దేశములో నేగాక పిపంచక 
మంతటిలోను మయరోగమును గురించి విరివిగా 
పిచారముచేసి క్షుయరాకుండా ఆపవచ్చును. 


కాక్క క్షయరోగమునకు చికిత్స చేయదలచినప్ప 
టికీ లక్షలాది దివ్యము రాతిక్రిందను, సున్నము 
క్రిందను పూడ్చి పెట్టవలసిన అవసర మే మో మాకు 
బోధపడకుండా ఉన్నది. 

తాటియాకు పాకలలోనూ, పూరిపాకలలోను 
రోగుల నుంచి చికిత్సచేసిన యెడలను, అచికిక్స 
మందులూ ఇ౯ జెక్షనులూ కాకుండా శీవలము 
గాలి వెలుతురూ, ఆహారముతొ గూడిన చికి త్సె 
అయ్యే మెడలనూ చికిత్స చాలా చౌకగా చేయ 
వచ్చును. బెజనాడవద్దనున్న క ప్హలంకలోనున్న 
య 16-0 నర్కారుభూమి మా కిచ్చయెడలను 
కొన్నివేల రూపాయలు మాతిము మాకు 
స్వాధీనపరిచేయెడలను నిజమైన స్వాభావికచికిక్స 
వలన యెంత చౌకగా శ్షయరోగులకు చికిత్స 
చేసి కుదుర్చవచ్చునో చూపగలము, 


ఆరోగ గోష్టి 


అంఠకవ్య్మమెనవనా యేమిటి? 

పాఠశాలలు ఉదయము సాయంకాలములందు 
మాత్రము నడిపి మధ్యాహ్నము వీల్లలకు సెల 
వియ్యాలని కా _తృప్రభుత్యమువారు సూచన 
చేశారోలేవో నోవిందదాను చతుర్భుజదాను 
గారు ఎన్నో ఆటంకాలు యెకరున్రసెట్టారు, 
ఏమిటా? ఉదయముపూట విద్యార్థులు యె 
దన్నా తింశుగాని బళ్లోకి రావటానికి ఏలులేదట, 
ఆతింటం 7 గంటలకల్లా పూ ర్శికాదటి”. ఎందు 
వల్లా? 5 గంటలకు విద్యార్థులు నిద లేచినా 
1 గంటసేపటిలో బయలుకు హోయివచ్చి, దంత 
ఛావనము, న్యాయామమూ చేసుకోని, స్నానము 
చేయవచ్చు. భోజనానికి అత ధిక కాలము 20నిము 
షములుచాలును. తరువాత మైలున్న రదూరాన 
ఉన్న బడికై నా నడిచిపోవచ్చును. అప్పటికింకా 
5,6 నిమిసాలు వ్యవధిజంటుంది. అయితే ఆవిల్లలు 
కాలాన్ని పొదుపుగా వాడుకోవాలి, 5 గంట 
లే నిద) లేచితీరాలి. అలవాటుమోద యిది 
బాలా సులువ్రుగానే కుదురుతుంది. అయితే ఉద 
యాన్నే వేడిఅన్న ము వండి పెట్టడం యెలాకుదురు 
తుంది అనేదియింకొకపిళ్న రాత్రి 9 గంటలే 
పడుకుంకు యే యిల్లాలయినా 7 గంటలనిద 

పోయిగూడ 4 గంటలకు నిద)లేవ వచ్చును, 
నాలుగుగంటలకు నిద్రలేచిన యిల్లాలికి 6 గంట 
లకు వంట తయారుచేసిపెట్టటం యెమి క ష్టంలో 
పనికాదు, ఇంకోఆటంకం - పిల్హలు మధ్యాహ్నం 
పూట ఖాళీగాఉంకే ఆపి లలు ఉండేందుకు 
యిళ్టు చాలీచాలకుండా ఉంటాయనటం. ఏమో 
ఆయిబ్బంది ఇదయంపూట పిల్లలు యింటివద్ద 
ఉందేటప్పుడై నా ఉండేచేగా? మేష్టర్లు 8 గంట 
లకు నిద) లేవటం, పదిగంటలకు భోజనంచేయటం 
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అలవాటుపడ్డారు. వాండ్లు ఉ శ్రపొట్టలతో 
పాఠాలు చెప్పటానికి వీతొతుందంటారో లేదం 
టారో కనుక్కొనిగాని మేపనిచేయటానికి ఏలు 
లేదన్నారు వార్కేగారు - అంపే మన విద్యా 
శాఖమంతోగారు. 


మాకు యిచే సరియెన కారణమని తో స్తుంది. 
మేష్టర్హకు ఉన్న క్షమార్గ్యముగాని దురలవాటు 
లకు మితిలేదు. ఇందులో అనేకులు విద్యార్థుల 
యెదుటనే సిగరెట్లు ముట్టిస్తారు, ఫొడుమువీలు 
స్తారు. కొందరు కాఫీ విల్లలచేతే తెప్పించుకొని 
తాగుతారు. అనేకులు రాతి 12 గంటలదాకా 
టీ తాగి చీట్ల వేకఆడుతారు. 9 గంటలశేగ'ని 
నిద్భలేవరు. _ఈదురభ్యాసములన్నీ మేష్టర్లకు 
ఫో తేగాని విద్యార్థులకు మోక్షంలేదు. మేన్లర్ల 
కున్న సోమరితనం ఉదయంపూట బడిపెట్టి తెనే 
గాని పోదు. విదారులకొరకుకాకపోయినా చివ 
రకు ఉపాధ్యాయ్యులై నా బాగుపడాలెనంపే 
ఉదయంపూట బడి పెట్టితీరాలి. 


మేష్పర్లగాడ యేదన్నాతిని వ స్తేగాని పాఠాలు 
చెప్ప లేరనేవాదముఒకటి. కావలెనంకే యేవన్నా 
క అరటిపండ్లుతినిరావచ్చును. ఎవరువద్దన్నారు] 
లేదా రాతికాల్చిన గోధుమరొట్సో, జొన్న 
రొట్టో తిని రావచ్చును, ఇదీ అదీ కాకపోతే 
తవిదఅంబలో, గోధుముజావో తాగి రావచ్చును, 
కాక్క చద్దన్నములో కాసినిమబ్దిగ పోసుకొని 
తాగివ_స్తేమాతం యెవరు వద్దన్నారు? భార్య 
సోమరి అందక క్తె కాకపోతే ఆవేళశే అన్నము 
గూడా వేడిగానే అమర్చ గలుగుతుందిగూడాను. 
ఏవిధానచూచినా ఉదయంపూట బడివూనవల 
నీన గరుజేమిటో మాకు తెలియకుండాడన్న ది, 


em bs 


దేన్ర డిచ్చిన ఆయువు 





ఒకరోజున రాతి) చేను యింటికి పోయెటప్పటికి 
మాఅమ్న్మాయి సెటోమాక్సు లెటు 'వెలిగిస్తోంది. 
ఒకసారి పోసిన స్పిరిటు అంతా అయిపోయినా 
దీపము వెలుగలేదు. శెండోసారి స్పిరిటుపోసింది, 
గాలిగొట్టుతోంది, దీపమువెలుగదు. నేను పోతునే 
నూనె ఉందోలేదో అన్నాను. “నూనె యిప్పుడే 
పోశారునాస్నా” అన్నది, గాలివిళా( Aircork) 
బిగించారోలేదో అన్నాను. బిగించేఉంది అన్నది. 
నూనెలో నలక'లేమన్నా ఉన్నా యేమో అన్నాను. 
వడియబోసిన నూనె పోళారన్నది, నేను మెల్లిగా 
_లెటుదగ్గిరకు జరిగిమాతునుగదా గాలిబిరడాొ క్రిం 
దటిరాతి, గాలివదలినప్పుడు బాగావెనక్కి త్రి 
ప్పారు కాబోలు, 'వెనక్కిబిగిసి ఉంది. బలవంతము 
మోద ముందుకు తిప్పి గాలి పోకుండా మూసీ 
వేశాను. తరువాత దీపము నిమిషంలో 'వెలిగింది. 
మనివీ యెంతబలమైనఆహారము తిన్నా, ఎన్ని 
ఆరోగ్యనియమా లవలంబించినా, చహానికి సార 
భూతేమైన ఏర్యము నిలువక కారిపోతుంశు ఆ 
రోగిని బతికించటం క ష్టమే, 

అయితే యీవీర్యము కారిపోవటంఅనేది ఎందుకు 
కలుగుతుంది - దీనిని ఆవేవిధమేమిటని అనేకులు 
అడుగుతారు, చిన్నత నములో ఏర్యాన్ని ఉదక 
పరిచే పదార్థాలు తినటమూ, ఏర్యాన్ని ఉదక 
పరిచే దృశ్యాలు చూడటమూ, అట్టివే కధలు 
వినటమూూ, అట్టిత లంపులే పెట్టుకోవటంవల్లా 
రక్తము ఏర్యముగామారి అకోశములోచేరి అకడ 
చేదని కలిగించుటచే గులపుట్టుతుంది. ఈ స 
అనేది ఎంతతొందరగా పుట్టుతుంశే ఆమనివీ. 
అంతతొందరగా ఏర్యాన్ని ““వదిలించుకోటానికి 
పియత్నముచేస్తాడు. శ్రీ దొరికితే సశే ఉంది. 
లేకపోతే కృత్రమంగానై. న పీర్యాన్ని పోగొట్టు 
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కుంటాడు. లేక యుకృతొమాభ్యాసాలు అతడు 
మరగకపోయినా దానంతట అదే కారన్నాపో 
తుంది. ఇది (ప్రీలకుకూడా సమంగానే అనంయి 
స్తుంది. శుక్టనష్ట వ్యాధివల్లా, శ్వతకుసుమవా ధి 
వల్లా బాధపడేయువతీయువకు లీ తెగలోనివాశే, 
ఒక 19 యేండ్రయువకుడు. అతనావయస్సుశే 
ఒక రాన్ని సంపాదించాడు. ఒకభేగకాంతను 
దగ్గరికి తీశాడు. తం డిలేడు, సర(పెత నాలు తన వే, 
అభోగశాంతతో గూడా విలేముమాలిన సంబో 
గం వేళాడేవూ వోవగుణము కలిగింది, అమిత 
మైన జృరమూ సంధిని. మేము అప్పుడు అంగల 
కుదురులో ఉన్నాము. నేను చిన్న వాణ్ణి. మేము 
అంతా చూడబోయినాము. అతడు మరణించినా 
డు. దుష్ట్రమెనట్టియు అమిత మైనట్టియు సంభోగము 
వలన ఆతడు మరణించాడని అందరూ అన్నారు, 
ఆసంధిలోగూడా అత్‌ నిఆపాలెనం పేఅలవికాలేదు. 
అంత బలశాలిమరణానికి వ్యభిచారము కారణ 
మెలే "దేవుడిచ్చిన ఆయువు అంతేనంశు ఎలా 
కుదురుతుంది చెప్పండి? 

ఒక అనూ శ్రయికి శ్షయరోగము, నేనేవై ద్యము 
వేశాను చాలాభాగము నయమైంది. జ్వరము 
"లేదు, దగ్గుపోయింది. తూకముగూడా దాదాపు 
నార్మల్‌ కివచ్చింది. నే నామెఛర్తనువిలిచి చెప్పాను, 
“ఆమెను ఆరుమాసాలు మోసాహచర్నము లేకుండా 
జీవించనియ్యండి; తరువాత మోరుఅమెతొ సుఖం 
పవచ్చును. అంతవరకు సంగమానికి ఆమునునిర్భం 
ధింపవద్దుగో అని, 

కొంతకాలానికి నన్ను పిలిపించారు. ఆమెకు దగ్గూ, 
జ్యరమూ ఉన్న ని. మనిపి. వాలా సిరసించిఉన్న ది. 
రోగము తిరగబెట్టింది. _వెద ము చేయనున్నారు. 
వదోచే స్తున్నాను కాని ని యేమో ఉపయోగించ 


దేవు డిచ్చిన ఆయువు 


లేదు. ఒకరోజున విద్యావంతుడై న అమెభరా 
నేనూ వీకారువెళ్లినాము. ఒకచోట గరికమిద 
కూర్చున్నాము, 

చేను గంభీరముగా అతనిముఖములోనికి చూచి 
“ఆమెకు రోగముయెందుకు తిరుగ బెటిందోమిా చే 
మన్నా చెప్పగలరా” అన్నాను, నితివంతు 
డారోగిభ ర్గ యిలా చెప్ప నారంభించినాడు. 
“నేను చిన్నతనమునుండిగూడా న్యాపవర్తనను 
చక్కబజచుకొంటున్నాను. వ్యభిచారమంకేనూ, 
వ్యభిచారులం యేను నాకు . సర అసహ్యమూను, 
కొంతకాలము నేనూ మెలాగో ఓర్పుకొన్నాను. 
తరువాత ఆగలేకపోయినాను. ఈసంగతి ఆమెతో 
చెప్పాను. అమె పితివచనము చెప్పలేదు. లో 
బడిపోయింది. పాీరంభించిన తరువాత నేను 
అసలే మానలేకపోయినాను. రోగము తిరుగ బే 
దాకౌ యా గంధము జరుగుతూ నేడంది. ' 
అవ్నూయి యిప్పుడు మరణించటానికి కారణము 
నస అన్నాడు. త్రేలఆయువును తననీతికి బలి 
యిచ్చిన నీతివంతులను యెందరనో నేనెరుగుదును. 
అనేకులు తమభార్యతో గూడ మితిమించిన రతి 
సల్పుటవలన తమ ఆరోగ్యమును చెడగొట్టుకొను 
టయేగాక తమభార్యల ఆరోగ్యమును సయితము 
హరించుచున్నా మనియెరుగరు, భార్యకు రసోద్ధతి 
ఉన్నా లేకపోయినా సంగమింప నిర్బంధించువా రెం 
దరో ఉంటారు. భర్తకోరికను వెంటనే తీర్చక 
పోతే యెక్కడ పతివి తాధర్మానికి లోటు 
వ స్తుందోలని తనకు యిస్ట్రమున్నా లేకపోయినా 
తనకు 'చేహాములో యెంతో యిదిగా ఉన్నా 
గూడ భర్తలకు లొంగిపోతారు. దానివలన 
తాము చెడుటయేగాక తమభ_రలయొక్క_ ఆయు 
రాయముగూడా హరించిపోతుందని వారికి తెలి 
యదు, 

ఉభయులును రం యున్న ప్పుడు సంగమించి 
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ననే సంపూర్షసుఖ _ముంటుందిగాని అందులో 
యెవరు సంగను క్రియకు సుముఖులుగా లేకపోయినా 
ఆకియ ముష్టీమైధునతుల్య మేనని అనేకగంధ 
ములు చెప్పుచున్నవి. అట్టి సంగమక్రియవలన 
తప్పకుండా నీరసము, కాశ్లతీత, ని దమత్తు, అన్న 
హితవు తప్పటం, అజీర్లమూ పుట్టుతేవి, అపుట్ల 
టానికి హేతువిది అని "తెలుసుకోలేక ఆపనే తిరిగ 
తిరిగీ చేస్తూ ఆయువును తగ్గించుకుంటూఉంటారు. 
తీరా 26 వ యేటనో, 27వ యేటనో అందులో 
యెవరో ఒకరు చనిపో తే, దేవుడు ఆదాంప త్యాన్ని 
చూచి ఓర్చలేక చంపుకు పోయినాడంటారు. 
తమభర్తకు తామే ఉపసవారము చేయాలె అని 
ఇుంతోమంది అనుకుంటూ ఉంటారు. 
అప్పుడు నేను చాలాచిన్న వాణ్ణి ఒకాయన చని 
పోయినాడు, బళ్ళొకి పోతూ వాళ్ళయింటిముందు 
నిలువబడ్డాము. ఆశవాన్ని బయటికి తెచ్చారు. 
ఆయింట్లోనుంచి యిద్దరు ముసలాళ్లు గుసగుస 
లాడుతున్నారు. “ఆ అమ్మాయిని చూచేటప్ప 
టికి అతను నీరయేవాడు. ఆపీర్వము పలుచ 
బడి కారిపోయేది. ఇంత రోగములో అంత 
ఏర్యము కారిపో తే అతనికేవి మందుప ట్టుతుంది! 
ఇంతకు ఆ అవ్మాయిని కొన్నాళ్లు కోంటియెద 
టికి రావద్దంకు నాభ రకు ననే ఉపచారము 
చేసుకోవలౌోననేది. ఆసంగతులకు అప్పుడు సరి 
మైన అర్షము తెలియళదు. కాని యిప్పుడు 
బాగా తెలుస్తుంది కనుక వపురువులై తే తమ 
శ కలను శ్రేవలం సంగముక్రియక్రిందనే కరగించి 
వేస్తారో వారు యెక్కువకాలము [(బతుకజాలరు, 
అలాంటివారందరూ గూడ దేవుడిచ్చిన ఆయువు 
తీరిపోవుట చేత చనిపోయినారు అనే దానికన్న, 
వారంతాగూడా ఆత వాక్య చేసుకున్నా రంశేశే 
లా సమంజసముగా ఉంటుంది 
వచ్చేనెలలో బహ్మచర్యాన్ని గురించి వ్రాస్తాను. 


నాదీత్తయకుదిరింది? 


న 
నావయస్సు 20 సంవత్సరములు - పాీరంభ స్థితి, 


నాకు షుమారు 8 సంవత్పరములకి)౦దట జబ్బు 
వేసి గుంజెనొప్పియు గుంజెయదురుట ర క్షీణ 
తయు "స్టే తకుసుమమును గలిగినవీ ఈ జబ్బు 
లకు ఇంస్తీషుమందులును ఇంజక్ష నులును తదిత 
రావధములును ఇప్పించిరిగాని ప్ర యోజన 
కారులు కాకపోయెను,. ఈబాధ శమించు కర్త 
న్యం కాన్సించక శతు శేషం నశేవయెత్‌ ’ అను 
నారో క్రియు విడనాడి టోరకుండితిమి. ఇట్లుండ 
2-సం.రములకి)౦దట అకస్మాత్తుగా జరం, థ్ధర్రీ 
రము పాలిపోవుట, అధిక దౌర్బల్యం, అమిత శిరో 
వేదన, ఆహారం పుచ్చుకొనుట తరువాయిగా 
వమనమగుట, భరింసజాలని కాళ్ళతీత SDI 
మిక్కి-లి మాంద్యం, కడు నుల బదకము, అహో 
ఏమి నాసౌఖ్యం! చహధారణమే భారమాయెను, 
ఇట్టస్టిలిని జ్ఞానవ్‌జ్ఞానసంపన్ను రా లగు మజ్జనని 
సహింపలేకయు వితృభ ర్హృహీననని తలంచకయు 
చికి త్పతో చక చింతానిమగ్ను రాలై యుండెను. 
ఈదురనసను చూచిన జనులు ఇత రావధములచే 
ఫలితముక్రీదనియు పికృతిచికిత్సతో నివారించు 
ననియు అనేకవిధముల ప్రోశ్సహించిరి, జన 
వాక్యంతుక ర వ్యం' అనుచొప్పున పరోపకార 
పారీణులగు పుచ్చా వెంకటామయ గారి సల 
హోచే నిట్లాచరించితిని, 1 మాసం ఉపవాస 
ములు ఉదయం గోరువెచ్చని నీటితొ మెనిమా, 
8 నిమువములు లింగస్నానం, తదుపరి శిరస్స్నా 
నముచేయుట, నిమ్మరసము పుచ్చుకొనుట్క నడ 
చుట్క సాయంత్ళం 10 ని కటిస్నానం, ఆసన 
ములు వేయుట, ఆతపమందు సంచరించుటయు, 


అద్దంకి లలితొంట 


సర్యాంగస్నానము చేయుటయ్యు అవసరమున్న 
ప్పుడు వారమునకొకతూరి ఆవిరి క్ర టిస్నా నములు- 
మొదలై నచికిత్స 'లెన్నియో చేయుచు ఉపవాస 
పమగు మాసం గడవితిని, ఆహాబఎంతే చిత%ిము 
పికృతిమాతమాహాత @ ము! 


ఉపవాసనీరస మెంతమాతిము గలుగక రక్షాఖి 
వృద్దిగలిగి అపూర్వనూత నో త్సాహ మంకురించి 
శుద్భాథావీడితురాలనై ఆహార విషయమును 
గూర్చి డాక్ట రుగారిని పీిశ్నించగా ఇట్లాహోర 
వీధి నియమించిరి. ఉరయకాలమందు ముడిబయ్య 
పన్నము, బీర పొట్ట, సౌర, దోస, దొండ మొద 
లె న కాయగూరలు తోట్క పొన్న గంటి మొద 
లైన ఆకుకూరలు, చవ్చిడిగా ఉడికించి భుజించుట, 
రాతుులయందు సుధాతుల్న్వములగు ఫలరసములు 
గోలుట ముఖ్యావసరమని నుడినిరి 2 సంవత్సర 
ములనుండియు చికిత్సచేయుచు రసవంతేమగు నా 
హారము పుచ్చుకొనుచుండగా నేటికి నాయదృష్ట 
దేవత పిత్యశ్షమై చికిత్సతో  ననవసరమగు 
సమయము సమకూర్చెను. దయాస్యభావులును 
ఇాంతస్వరూపులును శ్లాఘునీయు లగు స్ర్రయుతే 
ఫుచ్చా 'వెంకటాామయ్వగారి మహోపకారము 
నకు ప్రత్యుపకరించు సామర్థ్యం లేక వందనశతం 
భు లర్బించుచు సస్గచిత్తురాలనై  “అహోోకృవ్ల 
స్వామిక మధురమురళమోహన విభో పిసీదేతీ 
కోకన్ని మివమిన నేస్యామి దివసాన్‌* అను సమ 
యము చిక్కినందున భగవద్ధ్యానము, చేయుచు 
హాయిగా కాలముగడుపుచుంటినని సోదరసోదరీ 
మణఃలకు 'దెలుపుచుంటిని, 


క దవునా 


పుకృతికార్యాలయటున్దు-బెజివాడ, 


1987 సంవత్సరము జులై నెల 'లక్కులు. 





జనులు, రుుఅ, పె ఖిర్భులు, రు. వె 
జెనుకటి చెల నిలువ 249- 2-7] స్లేషన నరీ కిర్‌ కి 
పికృతిపతి)క 84. 4-0 86-19 0 పకృతి పో స్టేజీ 14. 1-0 
పకృతి పో స్టేజీ ల. 8-0 ఫుస్తుకముల పోస్ట సేజీ 9- 5-0 
ఫుస్తుకములు 22- 2.0 98-19-0 స్తోర్సు 1- 7-6 
పుస్తుకముల పోన్టే శీ 1-10-0 భరణములు త్రేశి- 5-4 
స్టోర్సు 1-14-0 నౌకర్లు 15- 4-0 
ఆప్పుల వసూళ్లు 60- 0-0 జనరలు పో స్టేజీ 8- 5-9 
ఇండియన్‌ నాచురో సాతిక్‌ అసోనీయేషను 1- 8-0 శెబ్ఫిరీ 9. 5-0 
ఇంటి అద్దెలు 10- (-0! మినలేనియను 0-13-0 
గాంధి ఫో. ఆపశేటీవుచ్యాంకు 50- 0-0 | శాంధి కో-ఆపశేటీవు బ్యాంకు 175=0-0 
ము కము 4603- 0.7 నిలవ రొఖ్కా-౦ 931-12-9 
ద ము త్రము ఉరక్‌-0-? 

రా] ఆదినారాయణశర @' మే నేజరుః అయ్యంకి వేంకటరమణయ్య, కార్యదర్శి. 





పసం మల కాల తం ల ల లోల కీ ల ల అ లన 


బిడ్డల ఫోటోఫోటి 


మాకు ఈకింది బిడ్డలపోటోలు చేరినవి, ఈ 
బిడ్డలు సంపూర్షఆరోగ్యవంతులుకారు ఐనను 
వారిద్దరికి చెరియొకరూపాయి బసూుమౌాన 
మిచ్చియున్నాము. 
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seo ss ము rr! 
చ్రైట౯ _ పారిన్‌ 
తా 
(బెర్నారు మేక్‌ ఫేడనుగారి స్వ్వీయచరిత్రీనుండి) 
Soe en Tess ers! 


ఇంగ్లండులో బె టను (Brighton) నగరమున 
ఆరోగ్యాశమము తెరచిన 1918వ సంవత్స 
రమున చేను ఇక్కడనే నివసించెడివాడను, ఇక్క 
డ చేనుండుకాలము నాకు చాలా సౌఖ్యముగా 
నున్నది. 


సముద )పుటొడ్డున పఎతిదినము ఒకగంట సేపు 
తిరిగెడివాడను, లండను ఇక్కడకు వబదిమైళ్లు 
దూరమే యుండుటచేతను, లుమాగ్షము బహు 
సమసి దేశమున నుండుటచేతను నై లుప్రయా 
ణము ఇంటిలో నున్నట్టుండెడిది. వాయుటకు, 
చదువుటకు కూడ వీలుగానుండెడిది. రైలులో 
చాలవరకు బైబిలు చదువుచుండెడిపాడను, నే 
నొక మతవే తనని చుట్టుపక్కల నా రనుకొను 
చుండెడివారు. నేను బైబిలు వల చదువుచుం 
టినో వారికి చెప్పుటకు నాకు సావకాశముండె 
డీది కాదు. వా శేమనుకొనిన నాకేమి యని 
చేనూరకుండెడి వాడను, 


ఈ రోజులలో నాకు చేవహాపరిశ్రమ ముఖ్యముగా 
నడచుటయే. దినమునకు పదునైదు ఇరువది 
యెదు మైళ్లు నడచిన రోజులుకూడ గలవు, గం 
టకు ఆరు, వడుమెళ్లు చురుకుగా నడచు వాడనుః 
ఫరీరములోని అవయవములన్నియు చురుకుగా 
పని చేయుటకును చెమట బాగుగ పట్టుటకును 
ఇంతకంయె మంచి పరిశిమలేదనియే నాయభి 
(పాయము, మొదట కొంచెము (శమగానుండును 
గాని కొన్నాళ్ళకు అలవాటు పడగలము. 


ఈ బైటను నగరములో మా వ్యాయామ 

చికిక్సవలన ఇవాలమందికి గుణము కనిపించినది. 

మాఆశిమమునకు మొదట వచ్చిన రోగులలో 
ణే. 


దా, చెన్ను భొట్ట భానునూర్తిగారు 


క్షయరోగము గలయువతి యొక తె కలదు,క్షయ 
రోగము అంటుజాడ్యమనెడి భయము వేత ఇటై 
రోగులను జాగ త్తగా చేర్పుకొనుచుండెడి 
వారము. కాని ఈ స్రీ దక్ష బితుకదని డాక్టర్లు 
వదలి వేసిరట. మాఆశమమునకు వచ్చిన "రెండు 
మాసములలో ఈమె చాలవరకు స్వస్థత జెంది 
ఇంటికి వెళ్ళి నది 


అంతకంతకు చిత్రమైన శీసు మరియొకటి మాళఆ 
శనుమునకు వచ్చినది. ఒకనికి ఎడమకంటిలో 
వెనుకపిక్క కురుపు లేచినది. ఆస్పతి)లో 
డాక్టర్లు క స్ర్రచికిత్స చేస్తి గొట్టము ఎక్కించి కొంత 
చీము (09) త్రీసివేసినారు. కురుపుబాధ తగ్గ 
లేదు. ఇంకొకసారి శ న్ర్రచికిత్స చేయ నుద్యు 
కులై యున్నట్లు ఆ రోగికి తెలిసెను, అంత 
నా రోగి నా వ్యాయాను చికి త్సాగంథములు 
చదివినవాడు గాన ఆ డాక్టర్లకు ఆస్పత్రిలో 
నుండు దాదులకు తెలియకుండగ రహస్యముగా 
నా చికి త్సాశమమునకు వచ్చెను, 


సరియగు పథ్యము చేసినచో శరీరములో 
నెక్కడనున్న మలినపదార్ల్గమునై నను రకము 
లాగికొనివచ్చి బయటికి పంపునను నమ్మకము 
మాకు గలదు. గాన వెంటనే రోగిని ఉపవాస 
చికిత్సలో నుంచినాము, 

అయిదవనాటికి కురుపులోనున్న గొట్టము తీసి 
చేసినాము. ెండువారము లుపవసించుసరికి 
పుండు పూర్తిగా మానినది. తర్వాత పాల 
పథ్యముమిోద నడిపినాము. కొదిరోజులలో నా 
రోగి సంపూ ర్లారోగ్యము 'జెందినాడు* 


మా అశమములోనికి ఇంకొక చిత) మైన రోగి 
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వచ్చినాడు. అతనికి ఉపవాసచికిత్సయందుండు 
అపారమైన నమ్మకముచేశ వరుసగా నలువది 
యైదురోజు లుపవసించినాడు, 


స్యభావముగా నాతడు సన్నని మనుష్యుడగు 
టచే ఈ దీరోపవాసానంతరమున ఎముశల[ పోగు 
అయినాడు, అతని బంధువులు ఇతని సితిజూచి 
చాల భయపడినారు, కాని అతని పట్టుదల 
నర్గనాతీతేము. అ నేక పర్యాయములు అతనితో 
మాట్లాడి నూటికి జెబ్బదిపాళ్ళు నీటితొ కలివి 
నారింజరసమం ఇచ్చెడివాడను, ఆహోరము తీసి 
కొనక పూర్వము అతని ఫోటోగాఫొకటి 
తీయింప నిశ్చయించి లండను ప్రయాణము 
చేయించితిని, క్షయరోగముచేత వీడితుడై 
చీవరస్థితిలో నున్నట్లున్నాడు. దవడఎముకలు 
ముందుకు చొచ్చుకొని వచ్చినవి, ప్రయాణ 
ములో ఎప్పుడైనను హఠాత్తుగా చచ్చిపడునని 
చూచిన వారందరు భయపడినారు, 


ఇంగ్గండులో రైలుబండ్లలో మనుష్యులు 
కూర్చుండు బెంచీలు ఒకటికొకటి శెదురుగా 
నుండును ఈ ఎముక లపోగు కూర్చున్న చోటికి 
వచ్చినవారందరు ఇతేనిని చూచిన వెంటనే దిగి 
మజీయొకబండిలోనికి పోయెడినారు. ఇతను 
అపాయస్లితిలోనున్న క్షయరోగియనియు, రోగ 
బ్రీజములు తమలో పివేళించునను భయము 
చేతనే మా బండిలో ఎక్కీినవారందటబు దిగి 
. పోయినారు గాని కాయకష్టముచేయు వృద్ధు 
డొకడు మాత్రము మావద్ద కూర్చుండుటకో 
సావాసించెను. ఈయన ఇతరుల సలహా వినలేదు, 
లండను చేరగానే రెండు మూడు వై పులనుంచి 
ఫొటోలు తీయించినాము. ఫోటోలు సరిగా (బతి 
కియున్న ఎముకల పంజరమువలెనే యున్నవి, 


ఇంకొక రెండు సూడు వారములు నూ ఆశ్రమ 


ప్రకృతి = 


త్తగా పథ్యము లీసికొనినవో 


బెజవాడ 


ములోనుండి కొంచెము ఆహారము రీసిక్రొన 
నారంభించెను. కాని నేను చెప్పిన ట్లాతీడు నడచు 
కొచేవానివలె కనబడకపోవుటచే ఆతనిని వెంటనే 
ఇంటిక్లి పంపివేసినాము, కొన్ని మాసముల తరు 
వాత నే నతనిని చూచుట  తటసించినది. 
థి 
పూర్వపు బలమంతీయు చేకూరుటయే గాక 
చినుకటికంజచుపదిపొనులు ఎకు వగకూడతూగెను, 
ముఖము గుండఏముగాను, నునుపుగా నుంజెను, 
కండ్లు తేటప డెను, చర్భము చంటిబిడ్డ చర్మము 
వలె నునుపాయెను. 


నిజముగా భాలకాలము ఉపవాసముచేసి జాగ 
శరీరములో 
మార్పులు కలిగి మంచి ఆరోగ్యము చేకూరునని 
చెప్పుటకు ఎంత మాత ము సందియము లేదు, 


అమెరికాలోని సముదపునీటికంకు ఇంగ్లండు 
లోని సముదిపునీరు ఎక్కువ చల్లగా నుండును, 
అట్టి శీతలమగు సముదిపు నీటిలో స్నానము 
చేయుచో మంచుగడ్డ కరుగుచుండు నీటిలో 
స్నానము చేసినంత “చలివేయును. ఉహ్లోగిత 
వబది డిగీ)లు “ఫేరన్‌ హీట్‌” యుండును. ఒకనిము 
షము ఇటు అటు ఈది బయటకు వచ్చినను 
వణుకుపోయెడిదిగాదు, శరీరమంతయు ఏదో 
బాధ కలిగినట్టుం జెడిది 


వసంత బుతువులో నిట్లుండెడిది, వేసవిలో ఇంత 
క౦ంకు చలితక్కువగా నుంజెడిది. అప్పుడై నను 
అరువది డిగ్రీలకు మించియుండెడిది'కాదు. కొన్నా 
శ్లకు ఈశీతలోదక స్నానమునకు అలవాటు పడి 
తిని. స్నానానంతరము హోయిగ కూూడనుంజెడిది, 
ఇట్లు కొన్నాళ్లు శీతలోదక స్నానముచేసి వాఠా 
త్తుగా మాని వేసినచో శరీరములో ఎట్టి మార్చు 
లుకొలుగునో యని పరీశ్చించితిని,  ఈస్నా నము 
చేయుశ్రాలములో చెవిలో పోటువచ్చినది. చల్లటి 


బై. టన్‌ లు 


ఉప్పునీరు చెవిలోనికి పోవుటము దీనికి హేతువు 
కావచ్చును, చన్నీటిస్నానము రక్త పిసారము 
'హెచ్చించును. మలమూతే ముల విసర్జన చురు 
కుగా జరుగునట్టుచేయును, శానికొన్ని రోజు 
లగు సరిక్లీ నాకించుక బలహీన మేర్చ డెను, నా 
ఆఫీసు పనిఎక్కువగుట కూడ దీనికి కారణము 
కావచ్చును, 


అందుచే రోగులను చూచుటకు ఒకనిని సహా 
యముగా తీనసీఫొంటిని. అయినను నేనే చూడవలె 
నని కొంతమంది నన్ను బాధపెట్టుటచే ప్యారిను 
నగరమునకు బోయి కొంతే విశాంతి లీసుకొన 
నిశృయించితిని. నాకు (ఫెంచి భామరాదు. దాని 
వలన కొన్ని ఇబ్బందులు కలిగినవి, నాకు నా 
భార్యకు ఇద్దజు పిల్లలకు టిక్కెట్టు కొన్నాను 
రెండవవిల్ల కొన్ని మాసముల (గుడ్డు, చేతులతో 
సైగలు చేయుచు కొన్నాళ్లు కాలక్షేపము 
వేసితిమి. బండివాని కెంత ఇయ్యవలెనో తెలియ 
నపుడు నా దగ్గరనున్న సొమ్ము ఇచ్చెడివాడను, 
బండి శార్షి తీసికొని మిగిలినసొమ్ము నాకు వాపసు 
వేయబడెడిది. భోజనశాలకు పోయినప్పుడు ఇత 
రులు భుజించు పదారములు చూచి అట్టవి 
కావలెనని సెగలు చేయువారము, సారాయి 
సీసా అయిదు సెంట్లు ఖరీదు. దానిలో కొంచెం 
సీరుకలిపి పంచదార వేసికొని తా9గెడివారము. 
ఇది అంత మంచిది కాదని మాతము నే నెరు 
గుదును, 


ఇంకొక చితిము కొన్ని ఇండ్రముందర 'విన్సు’ 
(Vins) అని వాిసియున్నది, “ఇచేమిటి ! 
విన్సు అను వానికి ఇన్ని భోజనశాల లున్న వే! 
అని నేను నా భార్యతో అన్నాను. త ర్యాతోవిన్సు] 
అంకే (Wine) సారాయి అని తెలిసి నా 
యజ్ఞానమునకు నే నాళ్చర్యపడితిని, 
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ఈ పట్టణము నాకు క్ర త్ర అయినను దూరము 
నడచు అలవాటు నాకు తగ్గలేదు! పట్టణము 
నుంచి బయటకు పోయి చాల దూరము నడచి 
వచ్చెడినాడను, ఎప్పుడు దారి తప్పి తే అప్పుడు 
“ప్యారిన్‌ ఎటు + *ీ అని అడుగుచుంజెడివాడను, 
“ప్యారిసు? (Paris) చాల అందమైన నగరము, 
విశాలమైన వీధులు, అందమైన సౌధములు, 
చిత)ములతో నిండిన వంతెనలు కొన్ను లపండు 
నుగ నుండెను, కాని ఎంత అందముగా నుండి 
నను చేవాలయములు న న్నాకర్శి ంచ చేకుండి 
నవి. _ జీవముకలిగినవస్తువులే నన్నెప్పుడును 
ఆకర్షి ంచు చుండెడివి, 

ఎఫీల్‌ గోపురమెక్కి చూచితిని, మొదటి అం 
తస్తు దాటిపోలేదు, పై అంతస్తులు అంత 
గట్టిగా లేవని భయమువేత పైకి పోనిచ్చగించ 
లేదు. 

అక్కడ కొన్ని వారము లున్న తే ర్యాత చేసవి 
కాలము సమివించుటచే చల్లని పి దేశమునకు 
పోనిశ్సయించితిమి. మధ్య బోలోను(30410816) 
నగరమున రెండువారము లున్నాము, ఇక్కడ 
పాలు సష్టయిచేయుట బాగున్నది" మేకలను 
వీభులలోనంచి తోలుకొనిపోవుచు కావలసీన 
వారికి అప్పటి కవుడు పాలు పితికి ఇచ్చెదరు. 
ఇట్లు పాలు వితికి ఇచ్చుటచే పాలు చెడిపోకుండ 
కాచవలనీన యవసరముండదు. 

(ఫెంచివారు నిద మంచము మాద నుండగనే 
మొదటి పొశన చేతురు. వెన్నతో కలిసిన 
రొమ్రైయ్యు ఒక గిన్నెడు కోళో, వారి (ప్రాతఃకాల 
భోజనము? 

(పాతఃశాలభోజనము నాకలవాటు లేక పోయి 
నను ఫ్రెంచివారు వేయు కోకోలో ఒక విధమైన 
రుచియుండుటచే అకోకళోమాతిము తరుచు 
తా గెడివాడను, 


అఆరోగ్యవి ధులు 


meme 
1 అన్ని పరిస్థితుల యందును పశాంతముగ 
నుండుము; 2 భగవంతునియందు వూ రియైన 
విశాసముంచుముు శి సర్వమును ఆయన చే 
కాన కోర్మఫలిశము లన్నియు ఆయన కే వదలి 
చేయుము. అట్లు చేసినచో నీకు మేలుకలుగును, 
సీ శెట్టి భయమును లేదు; 4 సదా చిరునగవు 
గలవాడవై యుండుము; 5 ఇతరులకు యొప్పు 
డును నొచ్చునట్టు మా*ట్లాడకుముు; 6 అన్ని 
విషయములందునుఎక్కు_వ సవానము మాపుము. 
rp ర్యమును పట్టుదలను విడువకుము, రి జీవి 
తము మహోపవితీ) మైనదని గిహీంపుము. కాన 
నీవుకూడ పవితిజీవనము చేయుము; 9 ఇంది 
యలోలక్యము బానిసత్యమునకు దారితీయును; 
అన్ని అనర్లములకును మూలము. శాన జిలేం 
ది)యుడవ్రుకము శ్ర 10 కాలము ఇాల విలువక లది. 
కాన అన్నియు సకాలమునకు చేయుము. కాల 
మును వృధచేయకుము.1 1 ఎవరిని ద్వేవి.ంచకుము, 
అది సీకే నష్టము, సదా మితత్వబుద్దివలన స్త్‌ 
ఫతృవులు నీకు మి(త్రులగుదురు; 12 భగవానుడు 
సదా నీశేమిమేలో అది చేయుచున్నాడులనినమ్యు 
ము, 18 సదా ఆరోగ్యమును సీకు కలుగుచున్న ట్టు 
దృఢముగ నమ్ముము. అల్లే జరుగును; 14 నీ 
నమ్మిక వలనను సీ ప్రువర్తనవలనను నీవు తప్పక 
అనేకులవలె నూరుసంవత్సరములకు తక్కువ లేక 
ఆరోగ్యముగ జీవించెదవు; 15 రెండు తూరుల 
కన్న నధికముగ చెన్నడును భుజింపకుము, ఇది 
గొప్ప నియమము. అప్పుడే నీవు సదోపవాసి 
వగుదువు. దృఢ కాయమును బొందెదవ్ర; 
16చల్లనిసీశే నీపానీయము. కాఫీ ట్కీసోడావ? రా 
లను వాడుట ఇవాల నష్టములు గల్ల చేయును, 
అందువిషములున్నవి, కల్లుతా)గుట పై పానీయ 








డొ. నాడనల్సి మురహారిరావుగారు 


ముల తొగుట సమానములే. కాన అన్నిటిని 
వీడనాడుము; 17 నిమ్మపండునీరు మంచి ఆరో 
గ్యమెన పానీయము, బజారులలోని ళంగుసీరు 
బాల అపాయము; 16 ప్రకృతి సంబంధ మైన 
అహారమునే ఉపయోగించుము. అట్టి ఆహారము 
పుష్టిని దీర్హాయువు నిచ్చును 19 అపకాహారి 
వైన కాయలు, కొబ్బరివ 7౫ రాలు 
భా రాళముగ వాడుము,ఆకుకూరలు పచ్చికూరలు 
గూడ విరివి వాడుము, ఎండు పండ్లు కూడ వాడ 
వచ్చును 20 పక్వాహారివై న ముడినస్తువులనే 
వాడుము, అనగా అరగదంచని ముడీబియ్యము 
గంజి వార్చక వండి ఉపయోగించుట మంచిది, 
పొట్టుతీయని కంది పెసర శనగపప్పులు వాడుము, 
అన్నిరకములై న ఆకుకూరలు చాల శేస్థ్రము, 
ముఖ్యముగ దుంపదినుసులకంకుు కూరలు ఇాల 
మంచివి. పొట్ట, బీరు సొర, గుమ దడి బచ్చలి, 
తోటకూర, మెంతికూర, చుక్క కూర పొన్న గంటి 
కూరవగై రా-ఇవిర_క్షమునుపరిథుభముచేయును. 
ఈఆహారములు చేవామునకు లోవాములు వగై 
రాలను యిచ్చును, ఈపై పదార్గములలో జీవ 
సత్తా లెక్కువ గలవు 21 మజ్జిగ చాల మేలు 
చేయును. పరిశ్లోధనలవలన పేగులలో పదాగ 
ములు కుళ్ళకుండ నుంచగల శ కి నిచ్చు కొన్ని 
మార్చు లీ యమృతీమిచ్చునని “తేలినది. పకా 
హోరులకు ఇది నిజముగ నమృుత మే; 22 పక 
హారమునందుకూడ అపకాగహోర ము వాడు పద్ధతి 
పూర్వమునుంచి యున్నది. అట్టు చేయుటవలన 
జీర్ణశక్తి వృద్ధిపొందును. దోసకాయ, వెల్లపండు 
చింతకాయ మామిడి కాయలు, నిమ్మపండు 
కొబ్బరి వై రాలు అట్టు వాడవచ్చును. రుచి 
కరము'లై న పదార్థములను తయారు వేయ 


పండు, 
an) 


ఆరోగ వ్రపధులు 


వచ్చును. ఫలములను కూడ పక్యాహోర 
ముతో నుపయోగించుట చాల మంచిది. 
౨8 గోధుము, జొన్న, తమిదెలు వై రాలతో 
మంచి బలిప్ర మైన పోవణకరమైన ఆహారము 
తయారుచేయవచ్చును. అట్లు చేయుట చాల 
మంచిది.చపాతీ, [గాహం రొను,రొట్టవగై రాల్కు 
24 పంచదార, మైదాపిండి, సగ్గుబియ్యము వై 
రా "తెల్లని మరబియ్యము యొన్నడు నుపయో 
గింపకుము. నీవు అట్టు చేయుటచే రోగము కొను 
చున్నాను. ఇవి పోవకరహితములై న పదార్గ 
ములు-జీవస తాలు లేన్ర.లవణములు ,మాంసకృత్తు 
లులేవు. అజీర్తిని వృద్ధి జేయును. కిట్టి ఆహారమువలన 
నరములబలముత గును. మలబదకము హాచ్చును. 
గమనించుము; ర బెల్లము పంచదారకన్న 
తక్కువ అపాయముగలది; 26 సముదపుఉప్పు 
విదాహీపచదార్లము దానిని తగ్గించి ( తీసివేసి) 
సై యాహారము లుపయోగించిన ఎక్కువ మేలు 
పొందెదవు; 27 మసాలాద 9వ్యములు ఉఊోరుగా 
యలు వగ రాలు కృతోమపదార్థ ములు. చేతిలో 
గాని నూనెలోగాని వండిన పదార్థములు ఇవాల 
కథినముగ జీర్ణమగును. ఉ(చేకమును గల్లజేయును 
కాన విడుచుట మన క_ర్హవ్యమై యున్నది; 
28 వీల్ల లశకెప్పుడును ఫలరసములును సాత్వికా 
పహోరమును, (గ్రాహంరొశ్లును వాడుము; 29 పంచ 
దారబిళ్ళలు, జీడీలుఇ ఇతరకృ(త్రిమాహారములువాడి 
విల్హల జీర్ణ కశములు చెడగొట్ల్టకుడు, 80 సాతి 
కాహారము, ఫలరసములు, 'కెలి లితైన వ్యాయా 
మమ్ము సూర్యరశ్మి గరి శ్రీ శ్రీలకు మంచి 
ఆరోగ్య మిచ్చును. తదుపరియు నశ్లై; కి1 జవ 
ధముల _ నెన్నడును వాడవద్దు. జ వధ సేవ 
వల్లనే ఆరోగ్యము శీణించు చున్నదిః 


801 


లి య. చన్నీటిస్నానమే గొప్ప కువ 
ధము; లీకి పితిదినమును నూర్యరళ్ళాయందు 
నడకో తోటపనియో వ్యాయామ మో చేయుము; 
84 అప్పుడప్పుడు వోరమున కొకసారి ఎనిమా 
చేయుము; కి వ వ్యాధియందై నను ఉపవాస 
మమృతముగ పనిచేయును. దీనివలన బాల దేహో 
రోగ్యము, చిత్త శాంతి గల్గును; 86 వవ్యాధి 
యందై నను తొట్టి వె ద్యము, రంగువైద్యము 
వలన నిజమైన మేలుగల్లును; రీ? ఇంటియందు 
వంటియందును పరిశ్నుభతను గమనించుము; 88 
ఇ్రంది9యము వమూనవునియొక్క_ పా9ణ మేనని 
గహించుము, కాన సదా బివ్మూచారి వగుము; 
అనగా సదోపవాసివలె బుతువయోధర్శముల 
గిహించి సంచరించుము; కి9 “వేకువజామునశే 
మేల్కని కాలకృృత్యముల నిర్వర్సించి అందరి 
కంకు ముందరనే పని పాగిరంభీంచుము. 
40 ధ ర్నాక్ట కామ మోతక్షములను మరువక 
సదా ఆరోగ్యవంతుడ వై నూరు సంవత్సర 
ములు జీవింపుము; 41 పొగాకు నల్లమందు 
వగైరాలు ఏ రూపమునను వాడరాదు; 
42 టీకాలను వేయించుకొనుట భాల ఘోరము; 
విపొదము. నూతన రోగములను కల్పించుచు 
న్నవి* జీవశ_క్తి తగ్గిపోవును. కాన వెంటనే ఆవిధా 
నమును పితిఘటించి టీకాల వేయించుకొన 
గూడదు; 4కి చర్మ వ్యాధులయందు పై పూతలకు 
వాడు కళొవధములన్నియు చాల కీడుచేయును 
గాన అవి మాని పకృతివై ద్యమును చేయుము; 
44 ఎట్టి ఘోర వ్యాధియినను ప్రకృతి వై ద్య 
ముచే ఎదుర్కొని నయము చేయవచ్చును. కనుక 
పకృతి వై ద్యమును చేయుము. 


] 


seen అతనన నిను అనాలా 

తి) దోషములు 
ల. 
నిఖలలోక నియంతయగు పర మేశ్వరుని ఇచ్చా 
రూప సంకల్ప్సముచే త్రీ పురుషులకు పరస్పర 
చేఉమరూపమగు ననురాగము సృష్టివృద్రికొగకు 
గలుగగ్యా పవిత్శ)శమమగు సంభోగశ్రాలమున 
పరస్సర _“పేమాతిశయమున  నర్వశరీరగత 
శు కా ర్లవములు సంభోగ శాలజ వ్యాయామము 
వలన ఉచదేేకతనొందిన వాతపిత్తములచే వృష 
ణముల జేర్చబడి, జననేం(దియములనుండి (సవింప 
జేయబడ్సి యవి నిర్ణావమము లై నయెడల జీవ 
ముతో 'ాడీనవై “గర్భాశయమును బొంది 
గర్భ మనబడుచున్న వి. 
శుకాం రృవముల కూడికలో శుక్ర jy మధిక మైన 
వీండముగను, శోణిత మెక్టు ఎైన వేళిగను రెండును 
సమముగగలసిన అర్భుదముగను అయి గర్భాశ 
యమం దూరుచుండు చమురుతో క్రూడ్లిన దవ 
ములచే గ ర్భృస్థ శిశువును గర్భమును వ ద్ధిపొందింప 
బడుచు ముదీట్రినెలలో కలలముగా నండి, న్ధర్రీర 
ముందలివాయుసమ్మిళితము లై న ధాతుగ తాగ్ను 
లచే పక (మె శె శెండవనెలలో ఆవ్రుజున్ను వలె కొం 
చెము తోడుకొని, మూడవ మాసమున బాగుగా 
సింఘాణీదుంపవలె గట్టిపడును, 
అట్టి పిండాదిరూపగర్భుమునకు కరచరణములు 
శిరస్సుయొక్క అంకురము లైదును అనగా నేత్ర 
ములు రెండును క ర ములు శెండును నాసిక 
యొకటిన్ని కందదుంపకు ఏర్పడు పిలకలవలె 
ఏర్పడి నాల్లవమాసమున అన్ని అవయవములు 
స్పష్టముగా నేర్చడుటయే గాక వాయుచలన 
ముబే గుండె కదలుట కలుగును. 
అది మొదలు గర్భస్థ శిళువు పోవణకు 'వలయు 
ఆహోరమును తల్లియొక్క- రసవహాసిరకు నంటు 
కొని యున్న శిళువుయొక్క బొడ్డునాళము 


టహ్మశీ భాగవకుల రామనుూక్తిగారు 


ద్వారా అహోరరసము గర్భస్థ శిళువుయొక్క 
ఫరీరమున పివేళించి పోషించుచుండును, తల్చి 
యొక్క గర్భస్టవాయువు చలనము చేత శిన్సవ 
యొక్కొ. శరీరమును కదలించుటచేతేను మలిన 
మెన రక్తమును మావీ పరిశుద్దముగా జేయును. 
మావి అనగా మనువ్యూది గర్భస్థపిండమునకు 
రక్షకముగా మోద కము శ్రకొనియుండు పొర 
తిరిగి నాభినాళముదా(రా వాదయమున జేర్చి 
శుభ ౧పరచుచుండును. అపుడు శిళువు గర్భములో 
వీటిమధ్య నుండుటచే శిశువునకు నూవిరి తీయుట 
కును విడచుటకును వీలులేదు గనుక పర మేశ్వరు 
డిస్టేర్పరచియున్నాడు, ఐదవ మాసమున సంక 
ల్పవిక ల్పాత్మకమగు మనస్సును ఆరవమాస 
మున సమ _స్తకార్యనిశళృయాత్మకమగు బుద్ది, 
వడవమాసమున కరచరణములయందలి వేళ్లు 
గోళ్లు శిరస్సుయందలి వెంటు)కలు మొదలగు 
సర్వప త్యాంగములు స్పష్టతరమగుటయే గాక, 
ప్రాణవాయువును ప్రవేశించును. ఎనిమిదవమాస 
మున సర్వధాతున*రమగు ఓజస్సు కలుగును, 
పిమ్మట తోమి దవ పది పదునొకండు మాసము 
లలో నెప్పుడో నొకప్పుడు తల్లి దండా)దులు 
భుజించు ఆహారము ననుసరించి గుణత్ర్యయముల 
తో "ను దోషతయములతోను పంచభూతముల 
తోను గూడి మాతృ్ళగర్భమునుండి జీవళరీర 
ముద్భవించును. 

ఇట్టి మనువ్య దేవాము మనకు లభించుటశెంత 
అనుకూలత ఎంతకష్టముగలదో ఆలోచింపుడు, 
మన చేహమందు (వ'ేశించిన చేనను జీవుడు అపరి 
శుద్దశుకా9 _రవములతో గలసినను అపరిశుద్ధ 
గ ర్యాశయమున బడినను గర్భ మే కలుగ నేరదుః 
కర్ణవళముచే కలిగినను నిలువదు, పుట్టిన తరు 


తిదోవములు 


బాత్‌ జ్ఞానమువచ్చునరకు పరాధీనతలో పెరుగు 
టకు పడుబాౌధలు మనము చూచుచునే యు 
న్నాము. చూచుటయేగాక యెవరిమట్టుకు వారి 
కనుభవమే యైయున్నది. గావున నిట్టి శరీరము 
నిరోగమై దృఢముగా నుండుటకు ఆతానెపుడెట్టు 
సంచరింపవలెనో ఎప్పుడు దోవముల నిర్లమించ 
వలయునో ఎపుడెట్టు అహారముల భుజింపవల 
యునో దెలుసుకొని అట్టాచరించుట ముఖ్యము. 
ఈ మనశరీరము, ధాతువులు దోషములు గుణ 
ములు, మలములు, అవసలు, అంతీఃకరణములు, 
భూతములు అను మూడేసి విధములైన ముఖ్య 
పడార్గముల కూడిక యైయున్న డి. ధాతువులనగా, 
రసము, రకము మాంసము, మజ్జ అసులుు, 
మేదస్సు, శుక్రము అనుయేడుపదార్లములును; 
వాతము శ్లేమ్మముు పిత్తములను మూడుదోష. 
ములు, సత్యము, రజస్సు, తేమస్సులను గుణములు 
వూూడు; మలము మూతీము స్వేదములను 
మలములు మూడును; జాగ )త్తు స్వప్నము 
సుషుప్తులను మూడవసలు; మనస్సు, బుద, 
చి తము, అహంకారములను అంతఃకరణము 
లును; పాణము, అపానము, వ్యానము, ఉదా 
నములను పంచవాయువులును నాగను, కూర 
ము, కృకరము, ేవద త్రము, ధనంజయములను 
పంచఉపవాయునులున్వు పృధివి, అప్పు తేజస్సు, 
వాయున్ర, ఆకాశములనుు పంచభూతములును; 
జీవాళ్ళ పరమాత్మలు మొదలగు వాటికూడికతో 
మనశరీరము వృద్ధిబొందుచున్న ది. 

దోవనులు వృద్ది జెంది వికృతినొందక తమ తమ 
సానములయం దున్నపుడు తమ తమ కార్యము 
లను చేయుచు దేహా మనోబలములను గలి 
గించును. అకు ఛాతువులును మలములును 
యధాస్టితియందున్న శరీరము నిరోగమై సమ 
మైన జీర్ణశ క్రి గలిగి జఠరాగ్నిని వృద్ధిబొందించు 
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చుండును, అట్టుగాక దోషములు మలములు, 
థాతువులు, శ్రీ ణించినను వృద్దినందినను గుణ 
తీYయములును అనస్టాకయములును పెచ్చు 
పెరిగి వ్యాధులను గలుగజేయును. గనుక శ్షీణ 
లక్షణములు కనపడినపుడు యా శ్నీణమైన 
ధాతువులు మొదలగు వానిని పోవీంచునట్లియు 
దోషములు అతివృద్ధము లై నపుడు శ్రీణింప 
జేయునట్టియు ఆహార 'సివోర సదాచారము లాచ 
రించుట “ముఖ్యక ర్రవ్యము- 

ఇ ట్లాహారవిహారాణారము లా చరించుటను 
నూని శరీరసంరక్షుణమును నిర్గ ్యక్ష్యుము చేయు 
టచే దోవములు పికోవించి ఆ యా యవయన 
ములను పొందినపుడు రోగము లుద్భవించును, 
ఆ రోగము లెవ్వియన పికోపించిన దోషములు 
తము స్తానమునుంచి ఉదరమున ప్రవేశించిన 
గుల్మము, విదిధి జలోదరము, యకృత్స్సీవా 
రోగములును; అగ్న మాంద్యము కడుపుబ్బుట 
విషూచి, అతిసారము మొదలగు రోగములును; 
మూ తాశయమును, పొందిన పిమేహము, 
అశ రి మూతిఘాతీము మొదలగు రోగము 
లును శిశ్నమునువాందిన ఉపదంశము, నూక 
దోషము మొదలగు రోగములును;ు గుదమును 
పొందిన భగంధరము, మూలశంక, ఆసనగండ 
మాల, లూటీ మొదలగు వ్యాధులును, వృవణ 
ములను పొందిన వరిబీజము, గిలక, బృవాత్తు 
మొదలగు వ్యాధులును, మెడ పై భాగమును 
ఫొందినపుడు నేత9రోగములు, కర్షరోగములు 
నాసికారోగములు, జివ్యూరోగములు, ఛిరోరోగ 
ములు ముఖరోగములును; ర కృమాంసచర గతము 
లను పొందినపుడు గజ్జి మొదలగు శుద రోగ 
ములును; కష్టున్సు వీసర్పిని; 'మేదస్సును ఫొంది 
నపుడు గగింధులు, కంతులు, అర్బుదము గల 
గండము, అలజి మొదలగు వ్యాధులును; ఎముక 
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లను పొందిన పుడు నిద)ధి అనుసయ్యి మొదలగు 
రోగములును; పాదములను పొందినపుడు బూర 
యేనుగకాలురోగము, నాతర కమ్ము 
వాతీకంటకము మొదలగు వ్యాధులును; సర్వ 
ఫరీరముందు వ్యాపించినపుడు జ్వరాది సమస్త 
రోగములును గలిగించును, మరియు వాత 
శ్చ విత్రాదు లసామరన్యము ఆరోగ్యమనియు 
వాని వైరుధ్యము లేక వికారము న్యాధియనియు 
పిసిద్దముగనుక మనము sr అస్వాభా 
విక జేననమానల్లను నిధినిపేధములు లేక సంచ 
రించుటవల్లను 'వాతాదిదోవముల ప్రకోపము 
నకు గురియె కూ)రమగు అనేక వ్యాధులచే 
వీడింపబడు చున్నాము. 
బంతదనుక మనకు చేలినవిషయ మేమనగా మన 
శరీరము పోవీంపబడుటకును శీ ణింప జేయుటకును 
తిదోవములగు వాతే శ్లేన్మ విత్తాదులే కారణ 
ములగుచున్నవి, మన శరీరమున తిదోవములు 
పాధాన్య మైనట్లు పంచభూత ములలో వాయువు, 
జలము, అగ్ని అను నీ మూడుభూతీముల వలననే 
జరుగుచుండును. బీజములు మొలక లెత్తుటయు, 
ఓషధులు సెరుగుటయు, పుష్పలతాది వృక్షములు 
పెరిగి పుష్పించి ఫలించుటయ్యు జీవజంతువ్రలు 
పుట్టి పోషింపబడి పెరుగుటయు మొదలగు సమ 
స కొర్యములును అగ్ని జలను వాయువుల వల 
సనే పరిణామము జరుగుచుండును  యామూడు 
భూతముల సంబంధములేక లోకమున నెట్టిమా 
ర్పును జరుగజాలదు. మరియు సీ వాయ్యగ్ని 
జలములే మానవకశరీరాంశగ్గణములై వాతేపి త్ర 
శే సేరులం బరగుచున్నవి, ఇవి 
వికృతిజెందక సమానస్లితియం దుండునపుడు థా 
తువులని వీలువబడుచున్నవి, ఇవి దోషీంచి 
నపుడు తీ)దోవములని వీల్లు వబడుచున్న వ. 
అనగా రసాది స ప్తథాతువులను 'చెరచుటం జేసి 


కాలు 


ప్రకృతి = 


బెజవాడ 


పీనికి వాత విత్త 'శ్లేవ్మముల నెడి (తిదోవములని 
చేరుగలిగినది. బావ్యాపపంచమున నాయగ్ని 
జలములకు నెట్టి స్వరూపస్వ భావ గుణాగుణకర 

లుగలవో అక్ష మానవశరీ రాంతర్గతములగు 
వాత శే సీత్తములకును నట్టి స్వరాపస్వభావ 
గుణకర్మలే గలవని మెరుంగునది. 

ప్రపంచమున సమ స్తవ స్తువులును వాయువువల 
ననే చలించునట్లు మనశరీరమున గలుగు చలన 
కార్యమంతయును బావ్యా వాయువునకు పతా / 
మ్నాయముగా మన శరీరమందున్న వాతీము 
వలన గలుగుచుండును. యీ వాత మెదు విధ 
ములై మన శరీరమున నాయా స్తానములయం 
దుండి యాయా సానములలో వాతీమువలన 
జరుగవలసిన చలనము మొదలగు కార్యము 
లన్నియును జరుపుచుండును యీ వాతీథా 
తువ్రుయొక్క- సౌనములు పక్యాశయము, పీజు 
దులు తొడలు, చెవులు, అస్టులు, చర శ్రమ 
వస్పిపాదములు వాతముసంచరించు స్తానము 
లె నప్పటికి వాత మధికముగ పక్యాశయమునం'దే 
నలకొనియుండుటం జేసి పక్యాశయ మే వాతీము 
నకు ముఖ్యస్థానము. 

వాతీ గుణము లెవ్యియన శరీరము నార్చి వేయుట, 
శతేలికను గలిగించుట) చల్లదనమును గలిగించుట, 
గరుసుదనము అనగా గరగరలాడునట్టు చేయుట, 
సన్నని (సోళస్సులయందు గూడ (ప్రవేశించుట, 
అవయవాదులను గదలించుట - యివివాతము 
యొక్క గుణములు; వాతముయొక్క గుణకర 

ములెవ్వియన వాతము తన ఆర్చి వేయుటయనే 
గుణముచే శరీరమందలి సర్యసోోతన్సులు, సిరలు 
ధమనులు వినియందు రసరకాదుల గమనము 
లకు నిరోధములుగానుండు కఫసంబంధములగు 
జిడ్డుగల పదారములు, జిగురుగల పదారనులను 
నార్చి వేయును. అందువలన రసరక్తాదుల గమ 


తీ)దోవములు 


నము నిరాటంకముగా జరుగును. ఈ వాతము 
తన తేలికయగు గుణముచేత శరీరమున సులు 
వుగను శ్లీఘిముగను పివేశించి సంచరింపుచు 
శరీరమునందలి ధాతువులను బరస్సరము జేర్చు 
చు మనస్సును బీ -లేపించును. వాతము తనళ్టీతల 
గుణమునే నింది)యాదులకును ధాతువులకును 
నాప్యాయనమును గలిగింపుచుండును. వాతము 
తన గరునుదనపుగుణము చే శ్లేవ్మసంబంధమగు 
శుక్తగుణాధిక్యము వలన గలుగునతినునుపును, నతి 
జిగురును బోగొట్టుచు వానిని శరీరములో నన్ని 
చోటను సమానముగ నుంచుచుండును. వాతము 
తనసూక్ష్ణుగుణముచే సర్యావయవములందును 
సర్వ సోగిశన్సులయందును వ్యావించుచు పీ త్త 
కఫములనుచనాడ వానియందు వ్యాపింపచేయు 
చుండును, వాతము తన చలనగుణముచే విత్త 
కఫముల యుష్ష్యశై త్యములను విడిపోవునట్లు 
చేయుచు పరిణామమును బొందుచుండు రసాది 
ధాతువులను వానివాని స్థానములకు జేర్చుచు 
చలన స్వభావము లేని వీ త్తకఫములకును 
రసాదిస్నప్తధాతువులకును న్వేదమూత 9పురీపాది 
మలములకును శారీరకభాగము లగు స్నాయు 
కండర సంధ్యాదులకును కరచరణాన్యవయవము 
లకును చలనమును గలిగింపుచుంకును, 
వాయువు, నామము స్థానము కిఆయ ఏటిచేతను 
అయిదు విధములుగా విభజింపబడినది. ఎట్టన 
వాయువు (పాణవాతము ఉదానవాతము సమాన 
వాతీము వ్యానవాతీము అపానవాతము నని 
మైదు విధములుగా నై దుస్తానములయందు నడ్డు 
లేకుండా సంచరింపుచు శరీరమును బాగుగ 
నడుపుచున్నది, అనగా శారీరక వ్యాపారము 
లన్నిటిని నడుపుచున్నదని భావము. పాణ 
వాతము శిరన్సు రొము శ్‌ ములు జివ్వ నేత) 


ములు ముక్కు. వీటియందు సంచరింపుచు ఉమి 
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యుట తుమ్ముట కేేణుచుట శాసనము తీయుట 
ఆవోరాదులను లోపల (ప్రవేశ పెట్టుట మున్నగు 
క్రియలను జేయుచుండును. ఇది చబావ్యాపిదే 
శమునుండి మన శరీరములోపలకు పి వేశించు 
స్వ్యభావముగలదియగుటచే నిశ్యానమును గలి 
గింపుచున్నది. ఈ పా9ణవాతీమునకు శిరస్సు 
ముఖ్యస్థానము అనియు నక్కడనుండి పై జెప్పిన 
తక్కిన సానములయందు సంచరించుచుండు 
ననియు గహిొంచవలయును. మరియు నీ ప్రాణ 
వాతము బుది హృదయము ఇంద్రియములు 
చి త్రము వీనికి భారకముగనుండును, ఈ పాణ 
వాతము తక్కిన యుదానాదినాతీములకన్న 


ప౦ధానతమ మైనదనియు పొణాధారభూత 


హృదయావలంబనమువలన పాణాధారత(ము 
పథాన కార్య మైయున్నద నియు “తెలుసుకొనుడుః 
మరియు పాణ వాతము ఉదానాది సర్వవాతము 
లను శరీరమునుండి నిరోధించి పె కి వెడలించి పరు 
గెత్తుచున్నది. అనగా మరణము గలుగుటకు 
ముందుగా నీ (పాణవాత మే తక్కిన యుదానాది 
వాతములను బైటకు వెడలించి తానును గూడ 
బోవుచున్నదని భావము. కావున జీవకోట్లు 
జీవించియుండుటకును మరణము నొందుటకును 
నీ పొణవాతమే మూలకారణమగుచున్నది. 
ఈ  పొణవాతము పికొవించి. నప్పుడు 
ఎక్కిళ్లు శాస తయ మున్నగు హృదయగత 
వ్యాధులను రొంపబట్టుట ఛిరోఖారము కంఠ 
స్వరము తగ్గియుండుట గొంతుకలో గురగుర 
లాడుట దగ్గు మున్నగు వ్యాధులను 
తరుచుగా గలిగింపుచున్నది గాన పికోపించ 
కుండా జాగ క్రవడవలెను. ఉదానవాతేము 
నాభి వక్షస్థలము కంఠము యీోసానముల 
యందు సంచరించుచుండును. మాట్లాడించుట, 
కార్యములయందు పీయత్నము, ఏజోవ్యాప 
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నము, బలము, వర్ణ ము మున్నగు కర ఇలను జేయు 
చుండును. అనగా ఉడదానపహాతము రొమ్ముునం 
దుండి నాసికమునందుగూడ సంచరించుననియు 
మన శరీరమునకు ఉత్పొహము పూర్వానుభూత 
స శ్రరణము- అనగా వనుకజరిగిన విషయములను 
జ్ఞాపకమునకు దెచ్చుననియు ఉదానవాతీము 
ముఖమునుబొంది సంగీతమును బాడించుననియు 
యెరుంగునది- ఇది పినోవించినపుడు ఊఉ (1 
జతు9గతరోగము లనగా మెడపై భాగమున 
నుండు నేత9రోగములు ముఖరోగములు నాసా 
రోగములు కర్ణ రోగములు శిరో రోగములు 
కామిలాదిరోగములు గలిగించును, 
సమానవాతము న్వేదము దోషము ఉద 
కము వీనిని వహించు సోంతస్సులయందు 
సంచరించుచు, పాచక పిత్తమునకు పార్శ (ము 
నందుండి జళరాగ్నికి బలమును గలుగ జేయు 
చు జఠరాగ్నిని ప్రజ్యలింప జేయుచున్నది. 
అనగా సమానవాతము మనము భుజించు ఆహో 
రమును పచనమువేయు పక్యాశయమును 
(stomach) ఆశయించియుండు పాచక మను 
అగ్నికి సమీపముననుండి ఆనూశయము పకా 
శయమును, 'పేవ్రలు, ఉందుకము (మలముండు 
స్థానము) మొదలగు కోస్త భాగముల యందు 
సంచరింపుచుండును. ఇది కోష్టమున మోదికీని 
క్రిందికీని సంచరించు స్వ భావము కలదిగనుకచే 
అన్నాదులను అమాశయమునందు జేర్చి మనము 
భుజించు ఆహారములను పచనము చేయుటకు 


బాహ్యాగ్నని ప్రజ్యలింపజేయుచు వంటచేయు + 


వారివలెనే జథరాగ్నిని (పజ్వలింప జేసి యామా 
శయమును జేరినయాహారపదార్గములను [గహణీ 
స్థానమున బట్టియుంచి కీమముగా అన్న 
మును బాకముచేయుచున్నది. ఉండగనుండు 
అన్నమును పాచనముథొరకు విడదీయుచున్న ది, 


ప్రకృతి = బెజవోడ 


ఇట్లు విడదీసి పక్ళయు జేయబడిన యన్నాదుల 
నుండి రసమును హృాదయమునందును, మూతి 
మును వ స్తీయందును మలమును ఉందుకము 
నందును, జేర్చుచు కందికి దోగయుచున్నది. 
అంతేరగ్నికి సమోపమునం దుండు సమాన 
వాతేము (పకోపము నొందినపుడు గుల్భుము అగ్ని 
మాంద్యము అతిసారము మున్నగు వ్యాధులను 
గలుగ చేయుచున్నది. వ్యానవాతము మానవ 
ఫరీరమం దంతటను సంచరింపుచు పాొణాదివాత్ర 
ములకన్న సతిశ్టీఘ్రగమనము గలదై సంచార 
ము కరచరణాదులనుచాచుట ముడుచుట కన్నుల 
రెప్పల వాల్చుట వచ్చుట మొదలగు కార్యము 
లను జేయుచున్నది. మరియు వ్యానవాతము 
దేవా మంతటను సంచరింపుచు రసాది నప్తధా 
తువుల వహించును. అనగా నాయాస్తాన 
ములయందు జేర్చుచు చెమటను రక్తమును 
స్రవింప జేయుచు నై దువిధములుగా అనగా 
ప్రసారణ అనగా అంగములను వాచుట 
అకుంచన (అంగములను ముడుచుకొనుట) విన 
మన (అంగములను వంచుట) ఉన్నమన (అంగము 
లను పై శెత్తుట, తిర్యగ్గమన (అడ్డముగా నడు 
చుట) యా మొదలగు కార్యములను జేయు 
చున్నది. వ్యాన వాతము ప్రకోపము నొంది 
నపుడు సర్వచేహమును బొందిన వ్యాధులు 
అనగా జ్వరము అతిసారము రక్తవీ త్రము అనగా 
ఊ ధ్ధ్యాధోగతావయవముల వెంబడిని రక్తము 
వెడలుట మొదలగు వ్యాధులను గలుగ జేయు 
చున్నవి, అపానవాతీము పక్యాశయమునందుండి 
వృషణములు పొర్తికడుపు మేఢ్రము యోని 
నాభి తొడలు గజ్జలు గుదము ఏనియందు సంచ 
రింపుచు.. శుకిము శోశితము నూత ము 
మలము వీనిని వెలువరచుచుండును. ఈయపాన 
వాత మే పికోపమును జెందినపుడు మూ తా) 


(తిదోషములు 


యము మలాశయము వీటిని జెందిన రోగము 
లను అనగా మూ తాళ శరీ మూతీఘాతము, 
నూ(త్రకృచ్చ)ము మున్నగు వ స్పిసంబంధము 
లగు వ్యాధులను మూలశంక ఆసనలూటీ భగం 
దరాది గుదసంబంధములగు వ్యాధులను గలుగ 
జేయుచుండును ఇళ్లు కోస్టగత వాతము, సరం 
గవాశము, గుదసితీ వాతము ఆమాశయసవా 
త్రము, పక్య్వాశయస్థ వాతము, శ్రి తా9దిగతవా 
తము, త్వగ్గత వాతము, ర కగత వాతము, మాం 
సమేదోగశ వాతము, అస్టిమజ్ఞాగత వాతము, న 
కగత వాతము, సిరాగతవాతేము స్నాయుగత 
వాతము, సంధిగతవాతము మొదలగు లక్షణ 
ములు గుణక్రర్శలు వివరముగా వ్రాయుట 
గంధవి స్వరళీతిచే వదలి వేయబ డెను. 

మనము ప్రతిదినమును భుజించు నానావిధాహోర 
దవ్యములన్ని యును జక్కు-గా జీర్ణములై తల 
వెంటు)క లకన్నను నూక్షములుగా నుండు 
సిరలలో గూడ ప్రవేశింప ననువుగానుండు నం 
తటి యతిసూశ్ష్మద )వముగా మారవలసియుం 
డును. అట్లు మారకున్న యెడల మన మాహాోర 
మును భుజించినను లాభములేదు* అనగా మన 
ము భుజించునాహోరము పక(మైన'దై నను అపక్వ 
మైనదై నను జర రాగ్నివలన చక్కగా పచనము 
గావలయును. అట్టు పచనమగుటకు త)ధాతు 
వులే సాధనములుగానున్నవి* ఎట్టనగా మనము 
భుజించు నాహోరమును చక్కగా నమలుటయు 
మిగంగుటయును జివ్యాయందుండు పణవాతీ 
మువలన జరుగుచుండును. ఇట్లు వి)౦గ బడిన 
యాహారమంతయు నామాశయమున జేరినవీదప 
నాయాహోరద )వ్యము పక్యాశయముల మధ్య 
నుండు పాచకవి త్త తేజన్సుచే పక్యమై సారకిట్ట 
ముల్లు విడిపోవును, ఇక్కార్యము వి త్తమువల 
ననే జరుగును. ఇట్లు పక్యమగునప్పుడు జలము 
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లేకున్న చో నాహారవీష్టమంతయును పీ త్త తేజో 
వ్వమువలన నిగిరి మాడిపోయి నిరుపయోగ 
మగును. గావున నామాశయమున నుండు శ్షేద 
కమును, క్రేమ్మమువలన నన్న పకమున కు 
గావలసిన జలమందు జేరుచుండుటవే బక్కగా 
ఆహోరప దార్ధము పాకముజెంది సారకిట్ట 
ములు విడిపోవును. ఇట్లువిడిపోయిన సారాంశ 
మగు రసమును హృదయమునకును, కిట్లాంశము 
లగు నుూాతపురీషములను వానివాని సానము 
లకును వాతము చేర్చు చుండును. ఇట్లు శరీరపోవ 
ణమునకు నా ధారమైన యాపహారసారవుగు రన 
మును గలుగజేయుటయు, నట్టిరసమువలన 
ర_కృముుర క్షమువలన మాంసముమాంసము వలన 
మేదస్సు, మేదస్సువలన నన్గులు, అన్జులవలన మజ్జ 
యు,మజ్జవలన శుక)మున్యు ఇట్లురసాదిస ప్తథా 
తువులును వరుసగా బరిణామమునుబొంది యు త్తే 
రో త్తరధాతువులుగా నగుచు శరీరపోవణము 
గలుగుచుండుట యును వాతేపి త్త శ్రేమ్మములవలన 
నే జరుగుచుండును: ఇట్టన్నపచనము జరుగుటలో 
వాతవి త్ర శ్లేష్ముములలో చేది పనివేయకున్నను 
రసాదిస_ప్తథాతువులును కమముగా బరిణామ 
మును చెందక బహూువిధములగు రోగములు 
గలుగుచుండును కావున నట్టిరోగములు గలు 
గుటకును (త్రిదోషము లేకారణములగుచున్న వి, 

మానవశరీరమున నేభాగముననై న నెట్టి బాధలు 
గలిగినను అవి వాతీవి త్తకఫముల హెచ్చుతగ్గుల 
వలననే గలిగినవని "తెలుసుకొని పరీక్షించి విళ్చ 


" తినిబొందిన దోషమును దక్కినవానిత* సమా 


నముగా నుండునట్లుచేయవ లెను, అపక్య్వాహారము 
వలనను సూర్యకిరణచికిశ్సవలనను వాయుచికిత్సవల 
నను జలచికిత్సవలనను బుద్ధిమంతులు చీకిత్సిం 
తురుగాక. ఈరీతిగా వాత పి త్త శ్రేమ్మములలో 
విశృతినిబొందిన దోషమును తక్కినదోషము 


{ 


$08 


లతో సమానావస్గను బొందునట్టు చేయుటచే 
నపుడు తి)దోనములు మూడును సమాన సతిని 
బొంది యారోగ్యమును గలిగించును. మతీయు 
సీపంిపంచమున నుత్సీన్నములగు పాంచభౌతిక 
ములెన యోవధులు మొదలగు దవ్యము 
లన్ని యును మధు రాన్లులవణకటుతి కకపాయము 
లను షడ్రసములళో గూడినవై  యాయారస 
ములుగల ద్రవ్యముల నువయోగించుటవలన సీ 
(తీదోవములకు వికృతియు (బకృతియును గలుగు 
చుంకును. కావున (దవ్యములన్నియు నీ (తిదో 
షముల వృద్దిక్షయములకు గారణములగుచున్న వి. 
(దవ్యములకును (తిదోవనులకును సంబంధ మెట్ట 
దనిన పృధివ్యాప స్తే 'సేచో వాయు రా'కాశము ప్ర 
పంచభూతీములలో వాయుభూత సంబంధ మెనది, 
వాతము, అనగా వాతము పంచభూ తాఠ్శకమె 
యుండినను వాళమునందు వాయుగుణమధికముగ 
నుండును, కేజోసంబంధమైన వీ త్రము, (అనగా 
పీ త్రము పంచభూ తాత్శక మై యుండినను క ఫి శ్ర 
మునందు తేబోగుణమధికముగానుండును.) జల 
భూతసంబంధ ౩ మైనది శ్లేమ్మము, (అనగా శ్రేమ్మము 
పంచభూ తాత మె యుండీనను కేవ శ్రమునందు 
జలభూతమధికిముగా నుండును. .) అట్లగుటను నాత్ర 
ప్రీ _త్తచేష శ్రములు పంచభూతసంబంధముై నవి, 
ఇంక. మధురాదిషడ)సములు పంచభూతముల 
వలనచే యుక్నేన్నములగుచున్న వి. యెట్లనగా:- 
శెండు రెండుభూతము లధికముగా 
జేరియుండు పృధివ్యాది మహాభూతములచే 
వుధురాది వడసములు యథాక)మములుగా 
నుక్సన్నములై నవి. అనగా నధికముగ నుండు 
భూమి ఉదళము, (భూమియందు పృథివీభూత 
భాగ మధికముగను తక్కిన భూతభాగము 
లల్బముగ నుండును, ఎట్లనగా సృథి 
పంచభూతములు పంచీశరణానుసార మొక 


(పకృతి - బెజవాడ 


దానితో నొకటి సమ్మేశనమై యిరువదిమైదు 
తత్యములతో గూడిన సూలశరీరము, పంచీ 
కరణ మనగా తమోగుణ పిధానములైన 
యాశకాశాది పంచభూతముల రెండేసి సమభాగ 
ములు చేయగ పది సమాన అర్ధభాగము లేర 
డును, 

అట్టి సమాన అగ్షభాగములలో బతి యర్గభాగ 
మును నా యా భూతములయంటబే యుందును, 
తక్కిన యర్థభాగమును నాల్గు సమభాగములుగ 
జేసి యా భాగములను నాల్లింటిని తక్కినభూత 
ములు నాల్లింటియందు 'జేర్పవలయు, అట్లు జేర్చిన 
పతి సూక్త గ్రణాళేమును పంచభూతముల 
యంళథములు గలది యగును, ఇట్లు పంచీకృత 
ములై న భూతములశే స్థూలపంచభూతములని 
వేరు. అది యెట్లన భూభూతమును "రెండు సమ 
భాగములు జేసి యొక యర్ధ భాగము భూభాగ 
మునందే యుంపుము. తక్కీన సగపాలును 
నాల్లు సమభాగములు జేసి యొక భాగము 
జలమునందును రెండవ భాగము అగ్ని యందును 
మూడవ భాగము వాయువునందును నాల్గవ 
భాగము అకాశమునందును జేర్చ్వవలయును, 
వీని కై దింటికిని భూభూతాంశములని వేరు, 
అందు భూభూతాంఛమునందు భాభూతాంశము 
సగ ముండుటచేతను, తక్కిన భూతాంశము 
లొకీొ_క్కటియు నెనిమిదవ యంశముండుట 
చేతను నయ్యది భూభూత మనబడును, దీనినే 
పృధివిమహాభూత మందురు, 

ఈ పికారనుగచే తక్కిన నాల్లుభూత్‌ ములకు 
నంశముల బంచుటయని మెరుంగవలెను, భూమి 
ఉదకము అను నీ రెండు భూతీములవలన మధుర 
రసమును, అధికముగనుండు అగ్ని భూమి యను 


'నీ రెండు భూతములవలన నాన్హురసమున్యు అధి 


కముగ నుండు గుదకము అగ్ని యను నీ రెండు 


(తిదోవములు 


భూాతీములవలనలవణరసమునుు అధికముగనుండు 
ఆకాశము వాయువు అనుసీ రెండు భూతముల 
వలన తిక రసమును అధికముగనుండు నగ్ని వా 
యువుఅను నీ రెండు భూతములవలన కీ టురసము, 
అధికముగనుండు పృధివి వాయువు నను సీరెండు 
భూతీములవలన కపొయరసమును ఇట్లు మధు 
రాది వడిసము లుత్సన్నము లగుచున్నవి. 
(ప్రపంచమున నుత్సన్నమగు సర్వ(ద్రవ్యములలో 
(పతిదాని యందును పై చెప్పిన మధురాది మడ 
సము లుత్న్సన్నము లగుచున్నవి. ప్రపంచమున 
నుత్సన్న ములగు సర్వద్రవ్యములలో (పతిదాని 
యందును వై జెప్పిన మధురాది రసములలో 
నేదో యొకరసను గాని రెండు రసములు గాని 
యంతకు నెక్కువ గాని రసము లిమిడియీ 
యుండును గాని రసహీనమగు పదార్థ "మొక్క 
టియు నుండదు. 

ఇట్లు చెప్పబడిన మధురాదిరసములు వాతేపీ త్త 
శ్లేన్ముములును పై రీతిగా పంచమవోభూతేముల 
వలన నే యుత్సన్న ములగుటవలన మధు రాదివడ) 
సములకును (తిదోషములకును సమిీపసంబంధము 
గలిగి యుండుటచే నీ తిదోవముల వృద్ధికిని శ్రమము 
నకును నీష1డసములుగల (ద్రవ్యములయుప యోగ 
భేదమే కారణమగుచున్నది, ఎట్టనగా సె 
చెప్పిన యారురసములలో మధురాన్లులవణరస 
ములు మూడును వాతేమును శమింపచేయును. 
రీ క్ష, కటు కపొయరసములు మూడును "జవ శ్ర 
మును శమింప జేయును కపాయతి కృవుధురరస 
ములుమూడును వీ త్తమును శమింప జేయును, 
ఇట్లు మూజేసిరసము లొక్కొక్క దోషమును 
బుట్టింపుచున్నవి. వరాజేసీరసములు శమింప 
జేయుచున్నవి. ఎట్లనగా కటుతి క్రకహోయరస 
దవ్యములు వాతమునకు సమానదవ్యములు 
గాన వాతమును బుట్టింపుచున్నవి, మధురామ్లు 
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లవణరసద 9వ్యములు వొతమునకు  విరుద 
దవ్యములుగాన వాతీమును శమింప జేయు 
చున్నవి, కటుకౌన్లులవణరసదవ్యములు విత్త 
మునకు సమానదివ్యములుగాన _ వీ త్రమును 
బుట్టింపుచున్న వి. మధురతి కగపూాయ(ద వ్యములు 
పిత్తమునకు విరుద్దదివ్యములుగాన వీ త్రమును 
శమింపజేయుచున్నని. మధు రాన్లులవణరస(ద్రవ్య 
ములు శ్లేష్ముమునకు సమానద )వ్యములుగాన 
శైమ్మమును పుట్టింపుచున్నవి. కటుతి క్షకపూయ 
రస ద్రవ్యములు శ్లేష్మము నకువిరుద్ధ ద వ్యములుగాన 
-శ్లేవ్ముమునో శమింస జేయుచున్నవి. అనగా 
మధురరసము వాతవీ త్తములను శమింపజేస్తి కఫ 
మును ప)కోపింప జేయును. ఆమవ్హులవణరసములు 
వాతమును శమింప జేసి కఫవీ తీములను[బకోవింప 
జేయును. కటురసము కఫమును శమింపజేసీ 
వాతీపి త్రములను బికోపింప జేయును, తి కకపా 
యరసములు కఫసి త్రములను శమింపజేసి వాత 
మును బ9కోవింప జేయును. అనగా వాత్తవి త్త 
-శ్లేవర్ణములకు సమానగుణములుగల (ద్రవ్యముల 
నుపయోగించుటవలన నాదోవములు వృద్ది జెంది 
వ్యాధులను గలిగించుననియు వానికి విపరీతము 
లగు దవ్యముల నుపయోగించుటవలన వృద్ధి 
జెందినవ్యాధులను శేమింపజేయుననియు భావము, 

ఇట్టి సిద్దాంతమునుబట్టి మనము భుజించు ప్రత్తి 
ద౦ివ్యమునకు లేక పదార్లమునకును తి9దోష 
సంబంధము కొలిగియుండుటచేతేను మన ప్రకృతి 
విధానముతయును త్రీదోషపికియయం దే 
శేందీ)కృత మై వ్యాధులయొక్క- నిదాన నిర్ల 
యములంచేమి, పకృతిచికి త్సావిధానమునం 
"దేవి యెన్నడు నేమార్పునుజేయ నవసరము 
లేకయే యీ తి దోవసిద్ధాంతమువలన పకృతి 
చికిత్స శెంతయో సౌకర్యమును శా న్ర్రమున 
శెంత యో ఇమిడికయును గలుగుచున్నది. ఈ 
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(తిదోవ. సిద్ధాంతమును దెలిసిన (పతి (ప్రకృతిచికి 
త్సకుడున్ను సమ స్తవ్యాధులు త్రిదోవజన్యము లే 
యగుటచేతన్తు మనము భుజించు సమ స్తపడా 
ర్ధములు తిదోమముల వృద్ధిక్షయములకు ప్త 
తువు లగుటచేశతను ఆయుర్వేద చికిత్సకువలె 
గాని అలోపతి చికిత్సకువలెగాని హో మోపతి 
చికిత్సకువలెగాని యింకా మరికొన్ని విజేశ 
వై ద్యవిధానములవలె నెప్పటికప్పుడు క్రొ త్తక్రొత్త 
వ్యాధు లుత్సన్నము లవుటకును వానివానికి 
కాల త్తకొగి త్ర చికిత్సలను గనిపెట్టి కల్పించుట 
కును అవకాశమును అవసరమును లేదు, 

కావున మన పికృతిచికిత్సకులు ముందుగా 
తిదోషములన నెట్టివియో వాని లక్షణములును 
నాని వృద్ధిక్షయములును వాని స్వరూప గుణ 
కర్ళలును వానికిని మనము భుజించు ఆహార 
పదార్లములకును గల సంబంధములు సంపూర్ణ 
ముగా దెలుసుకొనినపిమ్మటనే వ్యాధినిదానాదుల 
యందు జెప్పబడీన రిదోవజన్య గుణంబుల నెల్ల 
విమర్శించుటకు పాిరంభించవలయును. లేని 





ది వ్య జాన దీవీక 
వ్య కీ అభివృద్దికి ని నంఘాభివృద్ధికిని, ఇహపర 
సాధనమునకునుక్రావలసిన ఉపాయములబోధించు 
మాసపత్సిక, 
సంర చందారు 1 మాత్రము, 
మేనేజరు : దివ్యజ్ఞాన దీపిక ఆఫీసు, 
తణుకు, పళ్చినుగోడావరి జిల్లా, 





(పకృతి = వెజవోడ 


యెడల బహూ చిక్కులకు లోబడుదురు, ఈ 
సిద్ధాంతేము చక్కగా 'ెలిసినవీమ టనే వ్యాధుల 
మొక్కయు, వాటిని శమింపజేయు పకృతి 
చికిత్స యొక్కయు, నిజస్వరూపము చక్కగాను 
సిదాంతముగాను బోధపడగలదు* అందువలన 
మన పృకృతిచి కిత్సచే సమె స్త వ్యాధులను బహూ 
సులభముగా చికిక్సించుటకు అనుకూలముగా 
నుండునని నానమ్మకము. వేయేల? మన (పకృతి 
చిక్రిత్సయంతయు తి9దోవముల వృద్ధి క్షయశమన 
ముల మోదను వడ ”సములమోదను ఆధారపడి 
యున్నది. ఈ శెండు తత్యములను మనము 
బూర్జముగా చెలిసికొనినయెడల అన్ని వైద్య 
సిద్ధాంతములకన్నను మన పికృతిసిద్ధాంత మే 
శిరోభూవణ మై 'దేళశమునకును పీజలకును మంచి 
సౌకర్యమును ఆరోగ్యమును వ్యాధినిరూ శలమును 
చేకూర్చును. అందుచే అన్నినుతేముల వారికిని 
యిహపర సాఖ్యముల నొందుటకు మంచి యను 
కరూలత చేకూరగలదు. పి త్తమునుగురించియు 
శైమ్మమునుగురించియు ముందు "దెలుపబడును. 


కింగ్పు లావర్తమాని 


విశాఖపట్టణము 





ఇందు న్యాయశాస్త్ర సంబంధ ములగు విషయ 


ములు పకటింపబడును, దది వారపతీక, సంవ 


త్స సందారు కిలు 





గృుంథాలయ నర్వస్వము 
ఆంధ) దేశగ9ంథాలయ సంఘుముతరఫున పితినెల పిచురింపబడు సచిత మాసపత్రిక | 
సంఘసభ్యులకు సభ్యశ్వపు చందాతో రు శీ/-లు' 
మేనేజరు ; గ్భంథాలయసర్వస్వము, బెజవాడ, 





ప్రదేశము ; కోటప్పళా(స్ర్రిగారివీధి అరుగు, 
కోటప్ప: 

ఏ'మోయి కొండయ్యా ! యీవేళ మా చురుగా కనబడు 
చున్నావు ? ఎక్కడనుం చేమిటీరాకడ ! 

కొండ య్య | 
దండాలు, దండాలు కోటప్పచాత్తురుగారూ! ఏమి మనని 
జేయునుండి! ఆ యెద రూల్లో హాల త సెమి పోలింగ 
జరిగిందిగాదూ?నాకూ వోటున్న దని మొన్నొక 'జట్లీను పార్టీ 
అయన నాతో శెప్పిపోయాడు. అందుకని చేనక)-డి కెల్ల 
నిలబ్యానండీ, పఠకంకుదిరి లే ఒక బత్తాగింజలు కొనుక్కో 
పచ్చని వూవాతో. ఆజాన్ని అక్కడొక తాగుమాతు నన్ను 
జెబ్బపట్టుకొని బరబరా ఒకయింట్లో శీడ్చికెల్లి పెద్దలోటా 
శెంబుత్రో శెంబుడు కౌపీ తెచ్చి శాశేతికిచ్చి శౌగమని 
బలమంతంకేశాడు. అజాన్ని అది వద్దంకే బాగుండదని 
తాగలేక తాగలేక యిముడ్చుకొని శివరి కెల్లాగో తాగేశా 
నుండీ. అజాన్ని దాంతో కడుపు లావై కూకున్న 
కాడ్నించిలెగ లేకపోయాను, మరికౌంశేపుటి కింకొ"కౌయన 
చసికుగులోేవూశేశిన గారెలు, మిరపకెయముక్క-ల్కు కరి 
యేసౌాకు, ముంతీగింజలుతో కల్సివున్నవి ఆమరాకులో 
యేసీ తెచ్చి నాచేతిలో మడేశి తినమని కెస్పి యెల్లిపోయా 
డుండి. అయ్యి నూశేతల్కి. నాక వళ్ళు పెనుపరించిపో 
యింది, గాని అక్కడ మౌరేత్తె యెవళ్ళకయినా కోప 
మొత్తాదేమోనని మెల్లిగా అకలికీమోయి తాముగా కొమూ 
టికి డొంకలో మాళేశి చెర్లో శేయి తొలుపుకున్నా నుండి, 

క్రో. టప్ప: 

సే! నినదగ్గక ధే! తర్వాయి _(పారంభించు విందాము! 

కొండ య్య: 
యెంటనే తెల్లటి గాంధిటోపి సె ర్తికి తొడుక్కు-న్నాయి 
నొకడు సీయోటు శొంగిలేశు re 
సన్న పాటి గుడ్డశే బలిక్‌ కట్టుకొని ర్‌ి బీగించుకొన్నాయ 
నింకోకండు గోనివోటు జటీసు సారిటీ వారికి *మునియు; 
శెరొక జెబ్బదొరక మ. చ్చుకొనిఅ డేలాగటంపారంబించారు. 
ఆగ త్తరులో, నాక్‌ జట్టీనువారి తే తాగిన శౌపీ కొంళతా 
శెనుటకింద కారిపోయింది గాని లేకపో లే నేను సరిగా 


శ రామరాజయోగిందులు 


తొమ్మిదినెలలూ నిండిన గబ్బిడీనీంలాగుం జేవాళ్లే! వెగా 
మునుపు మేమొక జట్టీ సాయనవద్ద తలో నిన్న కౌయితం 
పుచ్చుకొని ఓట్టిత్తే ఆయనగారు నెంబనై ప్రజలకు యేం 
మేలూ సేయించక్‌ సాంఠతలాల్లోకి రోడ్డు, సాంతం గా 
మేడలు మిద్దెలు కట్టించుపన్నా డని దొబ్బుజెగులుతో 
అజూన్ని యిరక్షక [డుంపే యో పా పొత్తులు సంపుతారని 
భయమేనీ నావోటు గబుక్కున లోనికెలి యేమైనాసరే 
నని పచ్చెపెట్టోమూళేశి అజాన్ని గిరుక్కున యెనక్కి-తిరిగి, 
మళ్లీ అటునూడకుండా యిలా పారిపోయి వత్తున్నానండీ 
బాబూ! 
కోటప్ప: 


సశే బాగుంది నీ చిత్రకథ, కూర్చో! ఆలావాపమిద, 


కొండ య్య 
కూకోటానికి సమయంలేదుబాబూ ! కడుపులో కళపిళా 
మని తీప్పేత్తున్న దండి. నీళ్ళకొడి'కెల్లి మళ్లీ వొచ్చికాకుంటా 
నుండి. తొందరగావుంది, శేకపోే ఎటట శెడతాయి, 
(అని పరుగుపరుగున కడుపీడ్చుకొనుచు, "పడుతూ లేస్తూ 
బహి ర్భూమికిపోయి, నీళ్ళవిరోచన మొనర్వుకిెని, చెమ్మ 
దిగా లేచి, పృమోళ్ల నం బాచరించి, తిరిగి కోటప్పళా స్రీ 
గారి గృహోన్నుఖు(డై కండ్లు గుంటలువడి, యుస్సు 
రనుచు వచ్చి అరుగుప పక్కను చతికిలంబడీన కొండయ్యను 
గా౦చిాా 

కొండ ప్ప: 
కొండన్నా ! ఆలాసొమ్మ నీల్లితినేమోయి ? దావాము ఫుచ్చు 
కొొం౦గువా ! అయ్యా ! యిీకా స్పేపటిలో నే యింతమారి 
పోతివేమోయి? చిత్సము-గానున్న డి. అని రొంటిపొడుం 
కౌయ తీని ఒకపట్టు పొడుం దిట్టముగా పీల్చి చేయి 
రూడించి ముక్కు- దులిపి'వేనీరి.) 

కొండ య్య శ 


(కొంత తేజి నెమ్మదిగా) శాత్తుర్లు బాబయ్యగారూ ! మి 
పాదాలకు మొక్కు_తొనండి. సీ కీ! శీ! నీ! యెొదవకాపీ 
యొరక్క-తాగానుండి. ఆది యిల్లా౦టిదని యిదివరలో 
ఫూర్రిగా యొరిగుంటే దాన్ని మట్టుకు నేవాణ్ణి గాదుండి, 
యెనక మా కౌమన్నప౦తులుగారు వుద్యోగం ల 
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యింటికొచ్చి సెఠతిరోజూా శాఫీ శౌయించుకుని తాగుతుం 
డే అజేంటో గొప్పనుకి నేవాణి, అరింట్లో యెదవోళ్ళు, 
ఫుణితీ వోళ్ళు, పిల్లలు, బ౦దుగులు, కూడా తప్పకుండా, 
పొద్దొడకముందే, “మొకౌలు కడుక్కు-0టారో లేదోగాని 
శీను ేది పాలు పితికి రే, కాపీకొచుకొని, గళొనులలో 
పోసుకొని, కల్లూదుకొని తాగిన దానికంచి అతిమిక్కి-లి 
గా మెల్లి మెల్లీగా వూదుకుంటూ తాగుతుండేవారు, గాని 
అకింట్లో. శొపీశాగుడు "మొద లెట్టిన రోేబానుంచి, అళ్ళిం 
టిల్ల పది; కలపోటుతోనో, యిఠోళ్‌నబద్దకట్టుతోనో, మూల 
శంకతోనో, ర త్తగేణితోనో, ఒళ్ళు దురదతోనో, 
క్షయరోగముతోనొ, కాకీజబ్బుతోనో, కళ్ళపోట్లతోనో 
లాక్కు-౦టా పీక్కు-0టా, పొలాలమ్మి, పుట్రలమ్మి నగ 
లమ్మి, నా డాలమ్మి డబ్బంతా జాపశుర్షయె జాన్ని గొట్టి, 
అళ్ళిచ్చిన యేకళ్ళునీళ్ళి యిన్నితాగి అప్పటి నుట్టుప 
తిమ్మితం పడుతుం డేవారండి. వుందనియింతతిని, మోవలె 
వక్క-నా(డైనా సుకంగా తిరిగినట్టు చేసు నాకళ్ళతో 
అరింట్లో పక్క-రినైనా నూశినపొపొన్ని పోలేదుండి, 
మిరు శమింతానంళే శెలవిచ్చుకుంటాను. శేసీనదోసం 
ఇావి'తే ఫోతుందంటారు, గాబట్టి నాతప్పు శప్పేత్తున్నా 
నండి, నేను మద్దేలప్పుడు షం... ఒకడాం అకౌకళగం౦గను 
శేవింతానండి. చాంతో తూలిపోను లెండీ, యెక్కు-న 
నూకే ఆన్న యేగాని అంక మట్టుకు తొందరగలగరు లెండి. 
మోకు ప కోపమే శెప్పలేనుగాని, యిన్ని తేప్పులు తెలిసిన 
మారాజు లైన మోర ;పొడుమిడిశి పెట్టలేక యిది అవుతున్నా 
రం'టే, సదుము శాతము మెరక యొద్దుమడ్డొడుసుకొని 
బఖిక్తే నాపొటివాల్లోది యిడినీ పెట్టటం దశదరిశే భాగ్య 
మేమిటి చాబయ్యా! 
కోటప్ప 
అరినీఠసాగొయ్యా! యెంతచదువు చదివితివిరా ! చివరకు 
నాకుకూడా పంగచనావముములుందితివి, అందుకు నీను సీ 
తెలివికి చాలా సంతనీంచితిని. వ్యసనపరులకు, నీవు గాకున్న 
మరియొకరు, కప్పితే విధిగా పకృతి; అశ్నేపించుట తప్పని 
సరి. అందు సీదోష మేమున్నది! శౌని మొపంతులుగారి గతి 
కంట నీగతి వేయిరెట్టుక్సముమెన చెనట్లు నీవాక్యముల 
వలన 'తేలుచున్నది, సళ నీవు ప పితిదినము ఉదయమున 
చల్టియన్నము భుజింతువా! లేక వేడియన్న ముభుజింతుతా? 
కొండ య్య! థ్‌ 

బాబూ నీన్న పటినుట్టి నాకు చల్చన్న మే తినటం మామూలు 
గాని, యేడీహూండు చే -సెన్నడు తిననండీ, సల్టికూటిలో 
సల్లో గెంజో యింత పడమానుకుని కలుపుకోని శ్రా 


ప్రకృతి = బెజవాడ 


కడుపు సల్లంజేనుకుంే మడ్దేలవరకూ యేపనిలోను మరి 
వంగనుండి. అందులోకి వుష్పుకూడా ఆదరవు లేకపోయినా 
జచాజాకరము లేదు౦డి=*మౌ "పెద్ద తొత్తుకొడు కున్నాడండి- 
అడిముతమేంటో గాని, అఃడీనుద్య "యెండల్లో బెజవాడ 

పికృతిశికుసబకు యెల్లి పదిరో బా అక్కాడుండి అందులో 
డాకుశేరు ప్రుచ్చా రమీంకటాంమయ్య గారు తనతో సాయ 
ముగా శెస్పారనీ యింటి కొచ్చినకొడ్నించి కౌరం, 
ఫులును, వుష్పుళూడా దరికి 'రానివ్వటంలేదండి. ఆటిపేరు 
జెబితే తల బద్దలుకొట్టుకంటాడుండి. నారాయణ! నారా 
యణా ! వట్టినిరోసప్పీడికూడు కూరముక్క- లుడకేని 
అందులో కలుపుకొని బొక్కాడం మొదలు ెట్టాడండి, 
అందువల్ల మరోయెత్తు నాటంగలగ లేదు గాని మణిచినుట్టుకు 
సౌలాబౌనం నొగిలినట్టగ పడుతున్నాడండి 6 వాలుగు సేఫ 
కూరొండాను తిను బాబూ)అని తల్లి గన్న లోకూ డెట్టిపిలి త్త 
అప్రూటకు కూడుమానేనీ, అజాన్ని వుప వాసమెనా pre 
డుగాని, దానిజోలికిపోడః. యిదివరలో నీసుకూరవండి'తే 
నకం కౌజేసేదాకె కంచంశౌడ్నించి కదిలేవాడివిగావు 
గదా? యిప్పుడీ పోగాలమేమని మేమంశే, “ఆది అనా 
రోగ్య పదార్థము. దాన్ని మౌనవ్లులైనవారు ముట్టుకో 
గూడదు. అందువల్ల జీనయింస తగులుతుంది. కోగాలు 
గలుగుతాయి.”” అంటాడు, మావోడిమిద ఆ యెంకటా) 
మయ్య గా శం మచ్చుమం౦ందు జల్లారో-గాని యిల్గాగుందండి 
బాబూ! మాగోల, 

కోటప్ప: 

కొండయ్యా ! నీ జేమంటావ్ర ? శకౌఫీ మంచిదిగాదని; 
కల్లు మంచిదని; మద్యమా౦సాదులు మానలేమనియేనా నీ 

యభిపౌంయము. 

కొండయ్య; 

కల్గమాటశకేంగాని, "కాపీ యొంశనూత9మ మంచిది 
గాదని నాకిప్పుడు సొట్టంగారజు ఇైందండి, అదేమిటంటే 
శెలవిత్తా యినండి, నూమేన త్తగారూల్లో అరాయో 
పడి దాటిన ముసలాయ సొక కౌపుసంసౌరి గలడు. ఆరని 
గార్నంతా పెద్దకెపుగారంటారు, అయన ఆెండువూటలా 
కుంకుడుగింజంత నల్లమందు మింగుతొడు. నిత్యం పొలాన్ని 
షదిమండాయన గారికి పనిజేతాయుంటారు, నేనక ,- డికీ యెనీ 
నప్పుడల్లా ఆరిపనిలోకీ తప్పకుండా యెల్లటం హల. 
ఆయన సౌలా మంచోడు, ఆయనా శెప్పుడూ నల్ల లమంచజేను 
కొని యింటికౌడినించి కూడు తెప్పించుకొని పౌలాశ్నో 
తింటా వుంజేవాండు, యిళ్లా గుండగా; ఆయన బారి 
య్యా, యి౦ట నిత్యము. కోడిగుడ్డు ఫులునుతోనో, 


కాఫీసంతీర ఎ 


మండపీకల చారుతోనో సన్నకూడు తెగ తిని యింట్లో పని 
పాటలు చానీవోళ్ళ "జేగ్ర జేయించుకొంటూ, పగలల్లా 
పండిరిపటిముంచములో, పరకుపుమోద పరు శీను కొని మునీకి 
బిగదన్ని బోగమునుకొని మిద్దిగదిలో తొంగుని, నిదోయి, 
శివరికీ అజీర్ణయాదితో, రత్తయిీిన మె, యెర్యబట్టలవటం 
సేత, తెల్లగా పౌండ్రించిపోయి, “మాండూరం పొట్లాలు 
దిగమింగి పత్యం చేయక వుచ్చి కొన్నాళ్ళు తీసుకొని “తీసు 
కుని పేణా లిదిలేశి౦ది, 


"పెద్ద కెఫుకు ఒక్క-నల్లనుం ద భ్యాసముతప్ప సుట్ట గాల్బటం 
గాని, కల్లుతాగటంగాని అలవాటులేదండి, తెల్లటి మల్లు 
పంచి గట్టుకుని, తాటాకుగొడుగు బుజూన్నేసుకొని కూలి 
నునుసు లెనకౌలగట్ల్టుమిదనుంచుంే, సచ్చి సగ్గానున్నా 
డామాశరాజు, సొచ్బాత్రూ బెజవాడలో బందరకోలవ 
గట్టునున్న యిగ్గిశేశుళ్ళాగ గుమ్ముడికౌయంత బొజ్జతో, 
నూడయేడుగ్లా కనడుతూ యుండేవా(డు, 

యో యాపద ” లగటంతోళే చాగ్యమంకుండు గనక, 
శి౦డు వేలు కట్టమిచ్చ, వెగా శండుశేతులకు తొడుగు 
మురుగులు బవుమతీయిచ్చి, బటుమిచ్చి, నాలుగేళ్ళకింద 
యెత్తురాలెన, సక్క-నిసుక్క-౦టి పిల్లనిచ్చి బ త్తీవారొళరు 
సెళ్ళి స్‌ జేశారు పెద్దకెపుగారికి 


అయమ్మ బత్రీ లో బతికి నావిడి గా ఒట్టి, "పెళ్ళయిన మూడో 
"నెల్లో అతోరింటికి కొపరాని కొ వచ్చేటప్పుడు పుట్టింటో 
శెట్టినసారనీ శెలతో చాటు నాలుగైదు డజనుల శాపీపొడుం 
డభ్భాలుహచా పట్టుకొచ్చింద ంట, అందులోకి ఒక మణుగు 
నీనాపంచజార శెచ్చిందంట. అంతటినుంచి “"పెతిరోజూ 
కాపీకౌసి బ ర్తగారికి పొలం పొద్దున్నే కూటి కె విటోడి 
"జేర బంఫుతుం డేది. ఆది ఆలచా టుపడ్డప్పటినుంచి, ఆముస 
లాయన తన మామూలు బోజనం మౌళి పొద్దున్న కౌపీ, 
మళ్లే యేడియేడిబోజనం, సౌయంత్రం మామోలు భోజ 
నం శేయడం మొదలెట్టాడు. ఇదివరలో పొద్దున్న గేది 
ెరగుతో, రాత్రివండిన చల్చన్న ము తిని మద్దేలప్పుడు తన 
పొలాన్ని క*శిన బత్తాయిలో, అరజ్జిపళ్ళో, అనాసపళ్ళో, 
మామిడిపళ్ళో, కొబ్బరిబొండాలో, బలారం శేసి, రాత్రి 
యింటికెడ యీ ేపలపులునుతోనో కులాసాగా బోజనం 
తీంటావుండేవాడు. తుదకెయనగారికి యీంపొషమో 
గాని యెన్నడు. యెరగని దగురోగము బయలుబేరిందా 
అందును మానుగారు డాకిరీరును తీనికొచ్చి, అల్లుడుగారి 
కొక యిండీస సనిష్పీంణారు, దాంతో దగ్గుకగి పొలమెల్ల 
టాని. కారంబించాడు "పెడ్డకౌఫ్పు కను "క్రమముగా, 
యిల్లాగాదారుమా సాలు జరిగాక కూటికౌవడికి యింటి 
క్షీ 
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కెళ్ళిన మణిచి, ఒకనాడు గుండి లవిశేటట్టు వోగురుత్తా 
పరిగెత్తుకొచ్చి ఉపెద్దకాపుగారూ ! మో చారయ్యా గారు 
గుండాగిపోయి,తింటాకింటా కంచం ముందుకొరిగి నూత్తుం 
డగా కటికిసావు జచ్చిందండి. మిరు తొరగా యింటికెల్లా 
లండి”అని చావుకబురు కేస్పాడు. అమా టాలకించడం 
తోటి సెద్దకా ఫుకు మతోయిందండి. ఆమాటి కతగాండు 
నుంచుంెహే నుంచున్నట్టు యింటికి బొజ్జ కరిగేటట్టు పరి 
"గ త్తాడండి, చాతుర్లు గారండీ! పెమాణికంగా యిందరుగ ట్రైన 
యింటికిందుండి శెలవిత్తున్నానండి బాబూ! "నే నేంసావు 
జతానో గాని యిందులో జక్క ముకాయినా అబద్ద 
తుంటే యేవ్టైడి తే ఆవట్లు. నిజంగా అమె తౌగిన "కాఫీ 
నీళ్లు ఒజకసోట జతే చెన్నా పట్టణంలోని కూపంనదివంటి 
నదులు పద్దాలుగౌనండి, ("పెతిరోజూ నాల్గుమౌట్లు తేయాకు 
నీళ్ళు, నాలుగుమాట్లు శాపీనీళ్లు, రొండుమాట్లు సుకందిసీళ్లు, 
ఇండుమాట్ట్లు ధనియాలనీళ్ళు శాౌసుకునీ యిన్ని పాలు 
పడమోసుకుని తాగుతూ నే వుండేదాయమ్ము. యిందుకొ 
ఆకు, కరసనాల పొయ్యి వకటికాడా తెచ్చుకొన్నది 
వచ్చేటప్పుడు షట ప్ర సమయానికి వచ్చినో ళ్ళెల్లరికి 
శాగినంత కౌపీ యిత్తూ నే వుండే దా పుణ్యాత్ము రాలు, 
కాని పగలాళల్లి బబ్బుని నిదమా[తంపోయేదిగాదు. కౌళీ 
వుంపేగాదూ “నిదోంటానికీ అవకెళం గలగటం, కాపీ 
తాగితే పెత్యం నె త్తికెక్కి- కర పగలుకూడా. నిద్ర 
మౌాయ'మైం దాయిలాలికి, కెపీతాగి తే తన ముసలిమగడు 
కూ-డా కా శ్తీకట్టి తీనవలె ప పదాశేళ్ళ బాలాకుమారు డె తా 
డని ఆమెసంకల్పిము గాబోలు. రామ రామా! ఆమి 
గతీ యీలా అవటం చేత పెద్ద కాపు 'బెంగటిల్లిపోయాడు, 
యెందుక౦కే ెద్దపెళ్ళాంసచ్చి యీవిడింట్లో కా లెట్టాక 
ఆయన చాలా సుకపజ్డాడు. బందుగులు, “ిరుగమ( లు, 
పొరుగ న్టలుకచ్ళి ఇద్దకాపు నోచార్చీ మ నల్‌ పే 
క్రోక్ర' ఫో సీముప్పెట్టు గడుత్తుందని, నల్లమందు శే ఎణం 
యొల్లానిలుత్తుందని రావుపట్ట పట్టుబట్ట  యొల్లాగెతే నేం మెళ్ళిరగ 
దీనీ శివరకు యింకొక సామాన్యుల" పీలకౌయను చెచ్చి 
రొండో బారియ్యాదినంఠోజు నే అంటగ ట్రారాయన గారికి, 
"కాని శెపీఅంశ సక్యమురిక గనుక మొగుడిశాపీకి కౌల 
దోషం పట్షించించామి కాపరానికొచ్చి యింటో కొ లెట్లి 
ట్‌ య టి 
నప్పటినుంచిన్నీ 
అజూన్ని “పెద్దకౌపు గుమ్మడి కొయంతబొజ్ఞ క్ళనుంగా దిగ 
జారి తోళ్లు , మో కళ్ళను ము దైట్టుకుంటున్నాయా అంటు 
న్నట్టు యేలాడిపోయి హకున్న కొడ్నించి లెగలేని గతికి 
వచ్చేశాడండి, నాటు జైద్యుగులు సకలయిసాలు, రసాలు 
మింగింశొరుగాని యేమిలాబం అగపడలేదు. మాలదాసు 


814 


ఒకడు దిగదుడుఫులుకూడా "పెట్టి నాలుగైదు కోడి"పెట్టలను 
చెండు సారాకౌయలను శౌజేశాదు కూడాను, ఒకజోతిసు 
కుడు 'యింకతలో యీయన గారికి మూరకయోగంలేదు, గెహో 
లు బఠంగానున్నాయి ఆని పదిరూపాయలు పీండాడండి, 
గామబేవతకు దున్నపోతును 'మొక్కు-కున్నారు, తిరప తెంక 
న్నకు యీ కెలుయిత్తాననుకు న్నారు, గాని యెన్ని జేనీనొ 
యింక లాభం'లేదని మునుపు యి౦డీసనిచ్చి బతికించిన జావ 
ఉరుతప్ప యింకొకరిల్తే యీయన యాది నయమవదని, 
డబ్బు పోతే పోయింద ని, కొంతమంది ఆలోశించి, నీ 
అరిజంటుగా కెరుమాద ఆయనను రప్పించి, ఒక "పెద్దయిర 
డీసనిప్పించారు, తాగనంతయేడియేడికొపీ యిప్పించా జా 
డాకుటేరు “పెద్దకౌపుగారికి యెంటనే పొయిమిద యెచ్చ 
గల మెట్టించి. "అది మింగీ మింగటంతో టే రొండుయెబుకు 
లచ్చి కరినీలో కూకున్నాయన కూకున్న క్షే యెనక్కి- ఒరిగి 
ణాలు నిలువునా యిదిలేశాడండి, అప్పుడక్య-డి కొచ్చిన 
వారంతా యిల్లాయెందుకు జరిగిందని యిశారించి యిది 
కప్పకుండా గుండికి యేడిశెపీ తగిలిన యిషయముగాని, 
మరియొక కిరణం గాదని, కండీకముగా నిరభారణశేసుకు 
న్నారం౦డి. పడునుసెళ్ళం దాపరించంట౦ చేత 'చెద్దకౌప్ప 
వారాని కొకసారి మంగలిని పిలినీ మీసాలు రౌరుగా 
కంటసంతో లాగించి దిద్దు చాటు జేయింతుం జేవాండు, యిది 
వరలో నీంబోతులాగు బొచ్చు పెరిగిసోయించాకో తవరం 
సేయించుకునేవా(డు కె నేకెదు, జొట్టుపిలక్కు- నల్లరంగు 
ఫులుముకునేవాండు,. ఆనాటితో మచ్చట్లన్నీ అడుగంటి నా 
యండి. అప్పటినుంచీ యెదవకొపీ-దాని పేరు శెబితే చాక 
పాంణబయ మే గాని, తెలియక బుద్ది గ డితిని యీయేళ 
దాన్ని తాగి యాగతి తెచ్చుకున్నా ను౦డి, 


కోటప్ప! 
కొండయ్యా ! యిదివరకో నీవేమో అమవాయకుందవనిన్నీ, 


hohe Do కల౦చుచుండే వాణ్ణి, "గాని, 
నిజంగా సీవాగ్ధ్‌రణి చూసే స్తే అద్భుతమేస్తోందినువూ ! 


కొండయ్య! 


చాబూ! మోశిప్పుడూ కన్నల్లా గే అంటారు. చానిశేంగాని 
నాకోసం౦గతిలో సాలాఫాలా బయ మేత్తున్న దండి, యెందు 
కొంకే యీమధ్య కాంగికేశోరు జట్టేసోరిని అధికెరాల 
లోంచి తప్పించేసి, ఆ తౌనాలలో "వళ పెజేశీంచారని 
యిన్నస్పటినుంచి నాకు గుండి పీకశేత్సుంద౦డి. అచెందు 


శేరనంచటే యెనక గాందీగారు శిప్పినప్పుడు కాంగిశేసు " 


వాలంటీరు కలుదుకౌ ణాలకోడ , గుడలఅలకొటకోడ పికిటింగు 
౧ ల a mn 


పకృతి rt బెజవాడ 


జేయడమూ, అడోళ్ళనీ, మొగోళ్ళనీ అక్కడి కెళ్ళొద్దని 
బతిమాలటమూ, పోలీసోరుశెలలేగి అగ్గయిపోయి అయిన 
"కాడికి 'కౌంగిలేళోళ్ళనల్లా గాందిటోపీ కళ్ళమ దేతల్కి- 
'దేళశదోహుఅని ఆజాన్ని కక్కే-టట్టు లారీలతో దంచ 
డమూ, కైదాలోక౦పడమూ, శార్దయేలంపెట బెట్టడమా, 
జారుమా ణా వేయడమూ, నాక లృకుగట్టినటిప్పటికిన్ని ఆగపడ 
తోందుండి. అప్పుడు శాంగిశేశోరికి శేతులో అతికౌరం 
యేమో లేదు. యిపష్పుడో క "కావల్సినంత అతికెరంవచ్చిం౦ది. 
కాబట్టి యింతటినుంచి ఆరుఆడిందిఆట సాొడిం౦డిపాట-గా 
యిట్టాను సారం రాజ్యం పరిపాలి తారనియు, యంట నే 
కల్వుదు కెణాలు, నల్లమందు దుక" ణాలు, గ౦జాయి సారా 
దుకే"ణాలు ఫూ ర్తిగా మూయించేని, అట్టిమొంద సరళే 
రోరికీ రావలనీనపన్ను, కొపీదుకోణాలమౌొంద, పొగాకు 
దుకౌణాలమో(ద, మిరాయిదుకెణాలమో(యద, సేపలు 
మాంసము దుకెణాలమింద వసూలుజేత్తాలేమోనని యు 
చేననుకు౦టానుండి. ఏదియెల్లాజరిగినా సౌంబమూ ర్తిగారు 
అసెమ్టో సచాతికొౌరియవటం, "గాందిగారి యియ్యం౦కులు 
ప్రశౌనమంతి గారవటం౦, సెకాశంగారు, ర౦గాగారు, బాపి 
సీడుగారు యింకెకొందరు కౌంగిశేశోత యితర మంతు 
ర్లవటం గ లిగింది కాబట్టి; అతికౌరాలు సెలానుణీ శేయ 
టంలో సాలామార్చులు గలగడం ఆజాన్ని గందరగోళం 
జరగటంకూడా సంబవించునని నా తలంపు, 


కల్గుదు క" కాలను యెండగట్టి తే మాబోటివాళ్ళ 'మెల్లాగో 
బళుకుతాము గాని, శాపీనోటళ్లు పీశ్రేశ్రే బ త్రీలో కోర 
లంట సాక్యూనికి సంపన్నానికీ తిరగ. దలారీశాళ్లంలా 
నున్నూ, 'మేం గొప్పోళ్ళ మను కొ నేవాళ్ళు, సగంవైగా 
నున్నూ, సప్పగా సల్లారిపో తారని తలుస్తాను, నీశాయ 
గింజల పొడుంతోను " ఈశగింజల పొడుంతోను. కొపీ 


తయారుబేసి ఛల్లారిపో తే మళ్ళీమళ్ళీ చాన్నే యొచ్చగిల బెట్టి 


అమ్ముకు నేవాళ్ళకు అంతటినుంచి సజ్జప్రబ్ళు తోలుకొని 
బతకవలనీన గతి పట్టుతుంద ౦డీ, శాపీలో యేం కలి 
పాడో తాగేవాళ్ళు తెలుసుకోకుండా వుండగలందుల కె 
దు'కొణ దార్షీ మధ్య ప శ్రేలమోద అఆస్యపుపాటలు పొద్ద భ్‌ 
మౌనం యిడవకు౦డా పొడించుతుండడమూ, రకరకెిల కం 
యిశ్నాలు అద్దాలలోకట్టించి దుశౌణంలో తేగిలించడనమూ 
కూడా చేత్తున్నా రండి. సెజలడబ్బు సులాగ్గా లాక్కు- 
వొచ్చేటందుక గాను, యింక జస సిస్గబిడియా 
లిడిశేసీన బోగమోళ్ళను కూడా కాపీ పీదుకణాల్లో "తెయి 
శక్క- లాడించభమూ, ఆజాన్ని తోగుమాతులు బోగం 


దాని పిల్లిగ ౦తులు నూతూూ, బూతుపాటలు యింటూ, 


కాఫీసంతర్పణ 


తామేమి తాకుతున్నా రో యెరక్కు-, మొక మిలకరించు 
కొని గుడ్డు తేలేసి, దానొంక దెయ్యపుకూపు జూతూ, 
యేమి తింటున్నారో, యెన్ని అవళ్ళు, యెన్ని పెసరట్టు, 
యొన్ని మసాలావడలు, యెన్ని కె శెమూప పకోడీలు- పాసిపోయిన 
జైనా సరే-దచ్చినా దయ్యరు ౨ చేతులో మ డేత్తున్నాడో, 
శాచున్ని మింగేతున్నారో కూడ తెలుచుకోలేక, చెప్పి 
నన్నిడబ్బులు, కిక్కూూరుమనకుండో "ఇల్లింపుజేసి, లేసిపోవ 
టమూ, సీవరికి అకలి తీరక మళ్ళీ వంటపూటింట పావలా 
తగ లేని ౪౦డు మెతుకు లెంగిలిపడి, సక్కౌ-రావలనీన పాప 
కర్మసు రోజులు త్వరలో దాపరించడమూ, జరిగేట ట్లగ 
పడుతుందండి చూడగా - నూడంగా నామతెౌనికి; 


కోటప్ప! 
కొండయ్యా ! యెంత పకైనను తగినవాడవేనోయి! నీకింత 
లోకానుభవము యెస్పుడలవడినదో, నాకేమి బోధపడుట 
లేదు, యొప్రట్టలా* యేపామున్నదో యెవరు తెలుసు 
కొనంగఅరు, నీవాక్యములు నినవలయుననెడి యాళ నన్ను 
విడిచిపెట్టుట లేదుసుమూ |! 
కొండ య్య వ 

'లేదండిచాబూ ! మొన్నొక యింగిలీసు చదుముకున్న 
కోమట బాయి యేనుని కె స్పాడంశే, పటమటి బేశాలలో 
సలియెచ్చుగనక, ఆళ్ళు యిదాయికము గా చాందీతా గాలి, 
టీ తాగాలి, రొట్టి మాంసము తినాలి, గొంగళ్ళు కప్పుకో 
చాలి బొచ్చుసాక్కౌలు లాగులు శొడుక్కు-ని తిరగాలి, 
పొగ పీల్చాలి; కుంపట్లు నడ్డికి గట్టుకోవాలి; అనియిం'కె 
యెన్నో యిషయాలు సదిమి ఇప్పినాడండి. ెగా మనయేడి 
జీశానికవి యిరోచాలని, అందులో యేదికేసీ నా, తప్పకుం 
డా ఆందుకుతగ్గవోని కొద్దోగొప్పో తగిలి తీరునని కౌయి 
తాలు తిర గేస్‌ తీరే నీ, సదీమి సాలాసేఫ్రు యిసువులేకుండా 
ఇప్పాడండి, అది నాయెదానికద్దుకు న్నాను గాని యాయ్‌ేల 
పొద్దున్నే లేసీ యీయెొదవపాడు మొకం శూశానోశాని "పెద్ద 
మణీబి చేయట్టుకుంశు వొద్ద న లేక యెదవకొపీకి కక్కు 
_ర్హి పడ్డందుకు తగిన అనుబవ'మైదండి. యిక చాంజోలిశెల్తే 
"జవసోక్నీ గా యేవొక్తైడితే ఆవొట్టండి, 


మరిగ లే కాపీతాగే తాగుమోతులకు మెదడు ెడిపోతా 
అలి U 
దని కూడా ఆయబ్బాయి, అపొ తక ౦లో సూసి చడిమి 


815 


"ఇప్పాడుండి బాబూ! "కౌబట్టి యిందుయిషయము లో 
మొయభఖి పాంయంకూడా యొల్లాగుందో కాంఠ కెలవిత్తె 
యిందామని యుందండి బాబూ ! 'నాబుద్దికి, 


కోట య్య; 


అయిశే కొండయ్యా ! వ్య సనముల కలవడిన మానవాళి 
కెల్ల ముంచెన్న డో ది9ను వెడిపోవునని 'చెప్యటకం"టె 
వాళ్ళకసలే బైె9ను లేదని చెప్పినను పిమాదముండదు 
సుమా |! 


కొండ య్య: 
థాని శాత్తురుబాబుగ'రూ ! సదు ముకో నోబ్జిగనుక , "నను 
తమలో శలవిచ్చిన అంళాలలోను, -పీలినపేలాపనలోను 
యెన్ని తొస్సు లున్నాయో! అందుకన్సి మీరు నన్ను 
చృమించి రశీంచాలి, 


కోటప్ప; 


నాయనా! కొండయ్యా ప౦స్తుతమునం జఊాం(ధలోకములోని 
'బేళభాసాపతిక లెల్ల LAr తవు వ్యాసము 
లను తరచుగా ప్రకటిత మొనర్పుచుం డెను. మరియు బాల 
దళనుండి నీకభ్యాసమైన మాటలతో నీయనుభ వైకవిషయ 
ములను స్పష్టీకరించి యుంటివి. భాషలో గాం౦ధికము, (గా 
మ్యుమునని (పథానముగా ద్వి విధములుగలవు. మరియు సెట్టి 
వా డైన భౌషనుసంకర మొనర్చకమాట్లాడంజాలడు. సంస్క 
తము,యింగ్లీ షు, వురుదు, పౌార్సి, హిందీ మున్నగు పెక్కు 
భాసోపదములు తెలుగున కలిసీపోయినవి, సెగా మనఆంధి 
దేళములోని ప'ళ్లెగా9మాదులలో కులానికొకభాష గలదు, 
అందు విద్యలేని నీవు యింతకంళు మరియెట్లు మాట్లాడం 
గలవు? "కొంగొసువారు ముందు తేమ రాజ్యాధికారములో 
“చదువులేనివ్య క్తి హీందూదేళములో లే””డనియెడు సత్కీ- 
రిని సంపాదించెదరని యాళించెదను. కొలయాపన 
మెనది. నాకు స్నానసంభ్యాద్యను స్టానములు నెరవేర్చు 
క్రొని దేవతార్చనజేయు సమయ మాసన్న మైనది. (అని 
కొండయ్యను సాగనంపి, శా స్ర్రీగారు కొండయ్య వాక్య 
మలగు ఆళ్చర్య నిమగ్ను_లె పొడుము త్యజించు సంకల్ప 
ముతో లోనిశేగిరి) 


శ్చీష్‌ తత్సత్‌ , 


a rn en 
ఆ రోగ్యత శ్వ ము 
sree అ దతతలను కనిలలలలు 
౧ఆరోగ్యమేలకోరదగినడి? 


సృష్టియ౦దలి బీవకోట్టలో నెల్ల ల్ల నరజన్మము ఉత్తమ మైనది, 
ఏలనన మనుష్యునకు గాక మరి యేయితరజంతువ్రనకును 
మంచి చెడ్డలు 'తెలిసీకొను జ్ఞానము లేదు. ఆహారనిదా) 
"మెధునములు జీవకోటి కెల్లను సామౌాన్యధర్మములే,మనుష్యు( 
డు కనకుగల జానమును ఉర్తమమౌగ్గమున నుపయోగించు 
కొని అత్మానాళ్ళ్మ భేద ము( జలిసీకొని తుచ్భములును, 
అశాళ్వతములు నగు ఐహిక సుఖముల (6 గోరక, సత్యమును, 
శాళ్వతమును, ఆనందమయమును నగు పరమౌత్మవస్తువును 
చలీసీకొనుట కుపయోగించుకిొని, ఈ పీపంచమున౦దలి 
దృశ్య మెల్ల నశించునది గావున కోరదగినదిగాదని తెలిని, 
"“కౌంతాకనక ములయందు వాంఛవదలి, కుటుంబపోషణకు 
వలయు దివ్య ము మాత్రమే న్యాయ మార్గమున నార్జి౦చి 
సౌథ్య మైనంకవరకు తనను క్ర)ంగ జేయు అననరములను 
తగ్గించుచు తనగమ్యస్థాన మైన పరమాత్నను పొందువరక్‌ు 
కీరయాతాగపరునివశీ నీలేోకయాత3 గడప్రుచు సంకత 
శ్రీమన్నారాయణ పాద పద్మ ఛ్యానపరుండై యుండ 
వలెను, ఇట్టుండుటకు నిర్వి చార మైన మనస్సు శెవలెను, 
దానికీ సదా ఆరోగ్యముగ లిగి, దావథ్యమై యుండెడు 
శరీరముండవలెను. గాన మనకు స ర్య విధ ముల 
నైహిక, ఆముష)క సుఖములు పా౦గుట కుపకరిం 
చునది శరీరారోగ్య మే, ఆరోగ్యముగలవాడు ఐహిక, 
అముమ్మిక సుఖసం పొద నమ్‌ వలయు శరీరమనో దారుఢ్య 
ములు గలిగి యుండును, ఏపనిని గాని అర్యుక్నాహానుతో 
చెరవేర్చును. నిత్యసంతోషిమై యుండును, కోను 
ధాదులకు జిక్క-డు. భార్యాప్రతాాదులను సర్వవిధముల 
సంతోష పెట్టును. కనారోగ్యవంతు డైన తనస౦ తానమును 
అరోగ్యవంఠ మైనదే యగును గాన అతని కిక్క-డ జూచి 
నను ఆనందమే ! నిత్యతృప్తుడసట చే దాను సంఫొదించు 
నది యల్బమెనను ఆయల్పసంపొదనయే బహు కొద్దివగు 
తీనయవ సర ముల దీక్చను, పఏతిభునుజొడును 6 గోరదోగిన 
risk సేనమరణం౦, వీనాటై స్వేన జీవనం?) అను నార్యో 
క్షిప్ర కౌారము రెండు సద్వాంఛలును వానిసొ మై యు౦ 
డును. గాన ఆరోగ్యమే నుహాభౌగ్యము; కరోగ్యవంతుం 
డు గానివాయడు తనజీవనమునశే యితరులపై యాధారపడి 
యుండవ లెను. అట్టిస్థితిలో త న్నా (కయించుకొన్న భార్యా 


జ్‌ 
వృవ్వాడ సెర్పాజుగారు 


ఫుతాదుల సంగతి జెప్పనక్క-ర లేదు, అనారోగ్యవంతుని 
సంతానమును అనారోగ్యముగా నే యుండునుగదా! భుక్తి 
జరుగుశే దుర్గభ మెయుండ నిత్యము వీరి సేవకొరకు, పరిచార 
కులును, వ్యాధుల గుదు స్పటకు శైద్యులును వీనివేంబోషింప 
బడవలెను ఎంత స్లితివంతుడైన నారోగ్యవంతుడు గాని 
వాడు భాశ్యాఫుతోగదులచే నసహీంచుకి” నబడును, 
నం పాొదించున పుడు సంతోషముతో దినుట కేకులు 
జేరదురుగాని నేవజేయుటకు సంతోష మెవ్యరికి నుండదు, 
నవ్వువానితో నవ్వుదురు గాని యేడ్నువానితో "నెన్వరును 
"నేడ్వనొల్తరు. పేదవానిస్టీతి మిక్కిలి దుఃఖథొజనము, 
సంషాదించునప్పుడే భారా గ్రపుతుంలఅివసరము అన్నియు 
గడపజాలక చాధపడువొడు అ నాకోగ్యవంతు డైన తన 
తీండికిని జద్యకట్న మునకును డబ్బులేపండగా భార్యా 
ఫుతులగతి యేమి? ఒకరిని జూచి యొకరు విచారిరిచుట 
దప్ప వేరుగతిలేదు, అనారో గ్యవంతునిజూచి యి౦ట (తి 
వారును విసుగుకొందురు, చారు విసుగుకొనినకొలది వీనికి 
కోపమధికమగును. ఈ కోపమునకు లతమ్యపెట్టువా రండ 
నందున ేదవానికేపము పెదవినిరుపుతో సరి యన్నట్లు 
తనకోపమును తా నేయణచుకొనవలనీవచ్చును. కీమముగా 
జీవికముందు విసువ్రు జనించును. ఇవాలోకనరక మనుభ 
వించుచు౦గును, తిస్టకుదరిన గాని నిష్ట కుదరదన్నట్లు అనా 
రోగ్యవంతునకు భగ వంతునిమిది ధ్యాన మెట్టు కుదురును! 
జపమునకు గూర్చుండినపు డెల్ల దృష్టి తన ఇరీర చాధలమాదిశే 
పోవును, ఎల్లప్పుడును శరీరము గోకికొనుటయందో, 
మందులమిదనో, , పట్టు, శట్లు మొదలగువానియందో వాని 
కోల మెల్ల గడచుచుండునుగాన నచారోగ వంతు డివాపర 
ములకు జెడినవాడగును, అందువలన పృతిపుసషుటడును, 
ప్రతి స్త్రీీయు నారోగ్యముగానుండుటకు. బ్రయలత్నించ 
వలెను నరజన్మ మె క్రిన౦దులకు జతుర్విధపురు పౌర్గముల 
సంపాదించుటకు సొర్లకముగచా ! అట్టి వాని కొకు 
నారోగ్య మువసరము. 


నిద్యాసం పొద నకును,ధనార్జనకును జ్ఞాన నీద్ధి సీదిశిని, మోతీ సాధన 
కును, పరోపకేరమునకును స్వపటుంబపోషణకును, స౦సో 
య. నీదుటకును, తన సుఖమునకును, లోకములో. 

కుప్రతిష్టల చెచ్చుకిొనుటకును, నివి యవి యన నేల? సర్వ 
మ. 'నారోన్య మవసరము, నుహరాబు మొదలు కూలి 


ఆరోగ సత త్ర (ము 


వానివరకును, మహాయోగి మొదలు బిచ్చగాని వరకును 
గల మనుజకోటి కందరకును నారోగ్య మవసరమే, 
అరోగమునం దిట్టి మహీమ లు౦డుటవల్ల నే జనసమాహ 
మంతయు శారోగ బ్రముకొజకే (పయత్ని౦చుచున్నది. దాని 
కోరికను మన్నించి పభుత్వము వా రారోగ్యళాఖను 
నిర్మించి విశేషమైన ధనవ్యయముతో నారోగ్యమును 
గాపాగం జూచుచున్నారు, అట్లు చెప్పుట చే జననయూహా 
మంతయు నారోగ శ్ట్‌ము చెడియున్న దని బోధపడుచున్నది, 
మనుష్యునకు నారోగ సము సాభావికమా, ఆగంతుకమా!? 
యనిన, స్వాఫావికమనియే చెప్పవశెను. కౌనియెడల 
నారోగ్యముకొణ కెవ్యరును ప్రయత్నించరు, మనుష్య 
కోటిలో నీకౌలముం దనారోగ ము ప్రబలియుండుట 
చేతనే యిద్దరు మనుష్యు 'లెక్కు-డ చేరినను తమయొక్క- 
గాని తమ నంబంధీకలయొుక్క- గాని రోగవిషయ 
ములగార్చియీ ము-చచ్చటించుకొనుటను మనము చూచు 
చున్నాము, ఇట్లు తరుచు రోగగరస్తులకు గారణముల 
'జెలినికొనినగాని యారోగ్యమును తిరిగి పొందలేము, అట్టి 
కారణము లుండునని తెలినీనవారరుదు, గాని ప్రతి 
మౌానవుండును మెట్ట వేదాంతము నభ్యనించి *వ్రూర్వజన్మ 
కృతంపాపం వ్యాధిరూ పేణ బాధతే” అన్నాడు గాన 
ఆనుభనించినగాని (పారభ్ధకర్మ నళించదని యితరులకు బో 
ధించును, దానివల్ల తృ ప్రిజెంది తనతో పొటు రోగ(గస్తులగు 
తోడివారినిజాచి శాంతిబొంది అనుభవించు నేగానిస్వాభా 
నిక మైన అరోగ్య నాళనమునకు 'తనదుర్న డతయీ "కొరణమను 
కొనడు, రోగ మొక్క-- నాడుజనించునదిశకెదు.ళరీరమవళ మె 
నఫుడుగాని తానుఠరోగగ స్తుడెనటులమనుష్యుడు తెలియుట 
లేదు. ఇప్పటి శాద్య సాంప్ర దాయముచారును కదలలేని 
రోగినిచూచియే అ నారో గ్యవంతుడని గహించగ అరుగాని 


రోగాంకురములు బయలుజేరగ నే తెలినీకిెనుళ కీ వీరికి 
లేదు, కుష్టురోగి శా నారోగ్యవంతుడనే గాని కుష్టురోగ 
ము మాత్రము గలడనినను, శైద్యు ద కాల కాయని, 
నడచిన నాయాసము వచ్చువానిని పరీకీంచి వానికి కం 
చెము గుండెజబ్బున్నది కౌని పూరారోగ్యనంతుడే యని 
ఇెప్పునపుడుగాని ఆరోగ్యమన చెటిదో వీరికి తెలియదని 
లు 
ఇపప్పకతప్పదు, మన మారోగ్యమును గూర్చి మా టాడుటకు 
ల్‌. 
ముందు ఆరోగ్యమన "నెట్టిదో, ఆరోగ్యవంతుడెట్లుండునో 
తెలిసికొనవలెను. దానినిగార్చి ముందు పికరణమున 
వాయబడును, 
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౨ ఆరోగ్యవంకుకి లక్షణములు 


సామౌన్యజనులయొక్క_- యు, నాషధఇెద్యులయొక్క- యు 
నభి పొొయపి'కెర మౌరోగ్యమన మంచముపట్టక , విశేష 
'మెన (ఓర్చలేనంక) బాధలేక సామాన్యముగా తికగుచు, 
అహారవ్యవహారముల జరుఫుకొన NOD? యని, 
పృపంచకమునందు పూర్ణాకోగ్యవంతు డీకొలమున లేన౦ 
దున పూర్జారోగ్యమన చేస్తూ తెలిసికొనుటకు వీలులేదు, 
నాగరిక శాప భావమున పకృతి విరుద్ధ మైన అహార విహార 
ముల సల్పుట చే నారోగ్యము వూ ర్తిగాన శించినడి, ఒక్క 
డన నారోగ్యవంతుండుండినగ దా నానినిజాచి మరియొ 
కడు తొ ననారోగ్యవంతుడ ననుకొనవ లెను! సీవారోగ్య 
వంతుడనో కావో నీకే తెేలియనపుడు నిన్ను పరీకీంచి యొ 
షథవైద్యు'డేమి చెప్పగలడు ? నీవు లేవలేనిస్టీతియందున్న 
పుడు నీయారోగ్యము చెడినదని నీకును తెలియును. ఆప్పుడే 
యొషధ జె ద్యుడును నీన్భాదయమును, నూపిరితిత్తులను, 
ఇళరీ అవయవములను పరీకీంచి, హృదయము బాగు 
న్నది, ఊపిరితిత్తులు ఇెడినవని -గానీ, లేక మూత్రపిండ 
ములు 'చెడినవీ- అంఠకుందప్ప జ బ్బేమియులేదు అని చె 
ప్వును. శరీరమునందుగల సమ స్త అవయవసము దాయమును 
కలిసీ ఏకముగా వేనిపని నవిబేయును, గాని వేనిపని నవి 
చేయుటలో నొకయనయనమును దిగ విడిచిమరియొక అవయ 
వము తనపనిని "నెర వేర్చినను శరీరయంతము తీరుగ జాలదు, 
ఒకకుట్టుయం(తమునందు ఒక శీలయూడిన యం[తము 
పూర్తిగా నాగిపోన్రను, గాని దానిఫెాగములన్నియు 
బాగున్న విగదా- అది తిరిగి తనపనిని "నిర వేర్చగ లిగెనా! 
అక శరీరమందలి జేరుజేరఅవయవముల సరీకయం 
చారిలేరిన వైద్యు లు౦డి గుడ్జివాడును, కుష్టురోగి యు, 
బోద కెలువాడును; దగురోగియు, పళ్గూడినవాడును, 
పిప్పళ్ల్‌ బస్తావలెనుండి అడుగు తీసి అడుగు బెట్టుట 
శాయాసపడువాడును వారిక "యాజబ్బులున్న వీ గాని 
యాకోగ్యము ఇడలేదనియు నాయారోగముల మాళము 
రమప౦జ్ఞ చేగుదర్చగలమని ఇెప్పుటయందర్థ మేమి ? చీల 
యూడిన కుట్టునురవ లె, శరీరమం చేయనయవము రోగ 
(గ్రసమైనను శరీరమంతయు చెడి జీవయా(త్రజరుగ నేరదను 
సంగతి వీరికి చలియదు. అనేకరోగములుగల యొకరోగి 
వేరువేరు వైద్యుల చే దన రోగములనన్నిటిని కుదళ్చుకొన 
వలెనే గాని ఒశేజై ద్యుడీరోగముల నన్నిటిని గుదర్చలేడు, 
ఒక -కంటిరోగ జై ద్యమునం దారి తేరిన జైద్యుడుమొ శ్ర 
ముగా చెలియవలనీన అరోగ్యమును గూర్చి యేమియు తెలి 
యజాలడు, గాన ( Specialisation ) ప్ర ల్యేకజ్ఞానము 
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వృధాయసునుగాని యారోగ్యమునుగూర్చి పరీకీంచుటకు 
బనికిర?దు, ఆరోగ్యమన జనసామాన్యము దలచునట్లు 
తిని తిరుగు చుండు స్థిిమా (త్ర మే గాదు, ఎప్పుడును ఏస్వల్ప 
మినబొధగానిళేక, సము _సకార్యములను యు క్షకౌలనుం 
దు విధ్యు కముగ "సెం వేర్చగలిగియుండు స్థితి, ఒడలుదురద 
'టెట్లినను, చెవిలో పోటువచ్చినను తలనొచచ్చినను శాళ్టు 
లాగినను ఆరోగ్యము చెడినదని గహించవ లెను, అకో 
గ్యవంతునకుండు అతణముల6 చెలుసుకోోనినగాని యారో 
గ్యమయొక్క- స్వభావము చెలియ జాలరు, ఆరోగ్యవంతు 
'డెట్టుండవ లెనో యనుసంగతినిగూర్చి |శ్రీకాచేమహా ర్లి యిట్లు 
పర్లి ంచి యున్నారు, 


ఈ కొలనులో పరిప్రూర్జారో గ్యవంతులు శానరారు. అం 
దుచేశ పరివూ రారో గ్యవంతునిల త ణముల నిసరించుట కష్ట 
ము. అరణ్యమునందు నివనీంచు మృగములందు ఆరోగ్య 
ము ధర్మమును రోగము నిషేధమును అయియుండును, 
అందువలన వానిలోస్యా'భొవికరూపమును గనుగొనుట సు 
అభ్ధము. నాగరకత జెందిన యా నునుష్యజాతియందు రోగ 
చే విధిగాను ఆరోగ్యమే నిషేధముగాను గనబడుచుండు 
టచే స్వాభానికరూపమును. నిర్ణయించుట కష్టము, చిర 
కాలపరిఫోధనల చేస్వాభావికమగ మనుష్యళరీరము యొక 
లక్షణము లివియని వివరింపగ లిగినాడను, అరోగ్యవంతు 
డగువాడు శనవ్యాసౌరమున౦కేను యేబాధిను పొందక, 
యితరసహాయ మపీకతీంపక చేసికొనగ లిగియుండును. శరీ 
రపోషణమునకు ముఖ్యాపళ్యకము లగు నాహారన్వీ కొరము 
నందును, మలవిమోచనమున౦ందును శ్ఫమయెరుగ క, మందుల 
సహాయమేశ్నీ౦పక్ర సవాజముగ పని జరిగించుకొను శ కి 
నారోగ్యవంతు డగువాడు కలిగియుండును. 
౧ భోజనమూ- ఆకోేగగవంతునకు అక లియగుట సవాజము. 
అయాకలి సహజావోరముతో నే తృ ప్టిపొందు ను. భోజనా 
నంఠరమందు అకలితీరి సుఖముగానున్నట్లు తోచును గాని 
ఇంకను భుజింపవలెననిగాని, కడుపు బరుజక్కి- ఆయాస 
ముగా నుండుటగాని శటనీంపదు. అతనికి కృతము రుచు 
అతో నిమి క్రమ లేకయీ స్వాభావిశావోరము అమృతము 
వలె లోపలికి బోవును, చాహూము కెనేశిదు. ఆయి 
నను మంచినీటితో నే తీరును. జీర్ణవ్యాపారము తనకు జీర 
కోశ మొకటి గలదని లిక సం కంక సులభముగ 
జరుగును, 
౨ మా[ఠము!---ఇది శరీరర కమునుండీ మూ(క్రపిండముల 
ద్వారా చిలుపడీ బహిష్క-రింపబడు పలచని ద్రవరూప 
మాలిన్యము. ఆరోగ్యవంతున కిది విడువబడునపు డేచా 


పకృతి ఆ 


చెజవాడ 


భయు నుండదు. ఇది లేబసుఫురంగుగ నుండన లెను. ఏ 
రంగును లేకుండుట లేక యితరరంగులు గలదగుట పాత 
యందు విడచి పరీశ్షీంచన యెడల అడుగునకు మడ్డి జేరుట, 

విడచునపుడు వేడిగానుండుట, తీపి, ఫులుపువాసనలు “ల 
దగుట అ నారోగ్యనూచక ములు, 


కి మలము: :---అరోగ్యవంతునకు మలము పలచగాగాని, 
టిపడి మేక పెంటికలవలెగాని యుండక ఖడ్డీన లె సులభ 
నగ జూరునట్లుండవ లెను. పితాళనతో నిమి త్రము లేనం 
తేగా మురికి మలద్వారమునకంటక కొంచెము 'నమురుగలిగ 
జారవలెను. గోధుమరంగు గలిగియుండవ లెను. తెల్లగా 
గాని, నల్లగా గాని, ఎల్లగాగాని యుండకూడదు, పురుగు 
అతోగూడి యుండరోదు, విరేచన మైన పిమ్మట "దేవా 
మున కొకవిధమైన సుఖము తోచవలెను గాని ఇంకను 
కూర్చుండవ లెని యుండకూడదు. నీరనము రాగూడదు, 


రో చర్మము:--అరోగ్యవంతుని చర్మము మాంసనభత్న కో 
చర్మమువ లె దుర్వాసన లేక కొంచెము చెమ్మగ లి? నవా 
జోష్ణముతో నుండవలెను. ఎండ దగీలినగాని, ఆయాస 
పడినపుడు గాని చెమటగంక్కు ను. సితిస్తాపకళ క్తి గలిగి, 
న్న గముగనుండును. ఇండు)కలంండవల సిన భాగములం౦దు 
దట్టమైన వెండు9ళలు గలిగి యు౦డును , బట్టతేల అనా 
రోగ్య నూచకము, 


౫ క్యాసకోళములుఃాశాస అనాయాసముగ శెలువడు 
చుండవ లెను, ముక్కు-రంథు ముల ద్వారా శాాసము నడువ 
వలెను, నిదిరించునప్రుడును, నడచునపుడును నోరుమాసు 
కొని యుండవలెను, తెజచియుండుట క్య్వాసాశయరోగ 
చివ్నూము, 


వ్‌ పనిఃల-ఆరో గ్యవంతుడగునతడు శ క్రికొలది పనిచేసీన 
పిదప సవాజమగు నలసటను పొందును గాని యితరబాధల 
పొందడు, విళా9ంతిగోరును, పనిచేయుటయందు కోరిక 
యుండును గాని జడ్‌ కము గలిగి యుండదు, 


౭. నిద;ల-అఆరోగ్యవంతునిన్మిద మిగుల శాంతేము గాను 
కలలు మొదలగువాని చే కలత లేకయును ఉండును, ఉద 
యమున మేల్క-నినతోడసే చైతన్యమును, ఊల్లాసమును, 
సంతృ ప్రియును గ లిగి యుండును గాని అలసట, మసం 
ద్యము గలుగవు. ఆరోగ్యవంతునకు ఎప్పుడైనను మాననీళ 
చాధకలిగినను దానిని నిమిషములో బోగొట్టుకొనును, అట్టి 
బాధలకు శాంత్యాషధముగ కన్నీళ్లను పుకృతిమాత్‌ దయ 
చేసి యున్నది. 


ఆరోగ సతత్వము 


ఇట్టి సంగతులన్నియు సజీవియయిన శరీరమును "పెక్కే-ండ్లు 
గమనించుట వేత నే గనుగొనబడివవి. "గాని మృతక శేబ 
రములను కోసీ వేర్వేరు అవయవములుండు తావులు గని 
"పెట్టుట చేతను వాని పనులు తేలిసీకొనుట చేతను తెలిసీ 
కొనబడినవిగావు. బ్రతికి యుండిన పుడు తెలియు సంగ తులే 
యభారములుగాని మృతీక శేబరమ౦దు అవయవము 
అన్ని యు ఆగియున్నతరి వేసిన పరిశీలన యధార్థము గాదు, 
నిష్ఫరయోజనము, 


ఈపరీక్షల శౌగినశరీరము పరివూర్లారోగ్యవంత మగును, 
అతనిళరీరము చక్క-నియాక్ఫరి గలిగి రోగ వ. మేమి 
యు లేకయుండును. పరివూర్జారోగ్యవంతు డే సాము 
దక శ స్ర్రమందుగ ల సులక్షణములన్ని యు గలిగియుం 
డును, కురూపి అ నారోగ్యవంతుడు గాని సహజము-గా నట్టు 
ఆరోగ్యము గా నుండియు ఉండుననుట సత్యము గాదు. 


3 ఆరోగ్యమెట్టు చెడుచుక్న ద? 


ప౦తిమనుష్యుడును తనజీవిశిములో నశేకసాగ్గ తన యారో 
గ్యము చెడినదని యు జాద్యుల సేవించవలెననియు ననుచుం 
డుట అందరు నెటీగినవిషయ మే, ఆరోగ్యము సహజమును 
అనారోగ్యము ఆగంతుక మును గనుకనే పితివాడును 
అనారోగ్యమును పోగొట్టుకొని ఆరోగ్యవంతుడు గా నుండ 
వలెనని పయతల్నించును, అస్వాభావికెవోర సేవవలనను, 
అమితనుగు నావోర నిహాోరను. లవలనను నాగోగ్యము ఇెడ్డు 
చుండగా నది సకౌలమున చెలినీకిొని దానికి హప్నతీకౌరము 
జేయగల సముర్లత లేక పూర్తముగా రోగయె లేవలేనిస్థితిలో 
కుయ్యో, "మొరోగియని 'బాధపడునప్పుడు చూడవచ్చిన 
వారందరును చానితప్పు( చెలిసీ యికము౦దయినను స్వా 
భావిక జీవనమునకు మరలుమని సలహా నిచ్చుటకు బదులు 
రోగము గోడమిోదనుండి ఊరికినట్టు వచ్చినదని యు, 
పూర్వజన్మ యందలి పొప మిట్లు బాధించుచున్న దనియు, 
పోర జ్టకర్మ అనుభవించుట చే నశించుననియు, గహ 
శాంతి, జా సేప మొదలగువాని చే తిరిగి ఆరోగ్యవంతుడ 
నగుదు*)వని ఊజుడించెదరు. జనులందరును అనారోగ్య 
వంతులై ఎల్లప్పుడును చేదోయొకచాధ గ లిగియుండుట చే 
వీరి మనళ్ళాంతికొరశే ఎవ్వరో మహానుభావుడు “పూర్వ 
జన్మక్ళఠం పాపం౦ వ్యాధిరా ేణబాధ లే””అనునాత్యో కీ కీని 
గల్చించెను. మూడుపూటలను రుచిగలదియైన పప్పుపులుసు 
పోనీ కొనుట చే అజీర్ణవిరో చనముల తో ఛాధపడువానికిగూడ 
పూర్వజన్మ పౌపఫల మేనా కడుపునొప్పీ గలిగించినది! 
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బహు ప్రయత్నము చే వికేషధనము అర్చించి పర వీ) సంగమ 
సుఖ మనుభవించి మరునాటినుండి ళగరోగ బాధ ననుభ 
వించు రనీకాగ౦గణ్యునకును పారబ్ధవళ ము చేత నేనా 
బాధగల్లినది! ఇట్టిరోగ ములన్ని యు పూర్వజన్మ క ర్మవలన నే 
వచ్చుచుండిన యొడల “పా9రబం భోగ్య తే న శ్యేత్‌ ౫) 
అని అనుభవించక రోగవిపోచనకొజుకు అడ్డమైన వైద్యుల 
కెల్ల మొక్కీ- సమస్తమైన వచెడుమందుల నెల్ళ సేవించుట 
యేల 1 పూర్వజన్మ లున్న భా లేవా యనువాద మిక్కు-డ 
అపృస్తుతేము, పూర్వ జన్మకృళ పొపమే రోగ కౌరణ మైన 
అట్టిజన్మలు గల పశుప పచ్యుదుల కెల్ల మనుష్యులవలెనే 
రోగములుండవలెను. మనుష్యులకును వారి నాళ్యయించు 
కొని తిరుగు పశుపక్యుదు లకును తప్ప సాభావి కెౌనోరు 
అగుచు వనచరములగు జంతువులందును గగనచరము అగు 
పతులయం౦దును అనారోగ్యము గానము, వీనికిమాళ9ము 
ప్రారబ్దకర్శ లేదందురా? బహుజన్నకృతఫ్రణ్య వళము చేశ నే 
నునువ్యజన్న అభించినదనియు, మనుష్యుని కొక్కానిశే 
జ్ఞానముగలదనియు చెప్పుమాటలబద్దములా? భగవంతునిచే 
పృీసొదింపబడిన జాన ముపయోగించి బాగుగా నాలో 
చించిన పక్షమున మనయారోగ్యము ఇెడుటికు తగుకారణ 
ముండితీరవలయునని తోచకమానదు. ఢనిప్పులేక పొగ 
రాదు) ఉశారణములేనిటే శౌర్యము పుట్టదు.” గాన తగు 
శారణము లేక ఆరోగ్యము చెడుటళేదు. ఇప్పుడు లోక 
మునం చెక్క డజూచినను శిశుమురణములు, రోగములతో 
బుట్టు శిశువులు, చిన్నప్పటినాండియు రోగులుగా నుండు 
జనులు, సదా రోగ పీడితుల గుజనులు, వయస్సు చెల్లక ముందే 
గ్వరవలగునారు కురూపులు, వికలాంగులు గనబడు 
చున్నారుగాని ఆరోగ్యవంతు లై సుఖజీవ్ర లె వృద్దాష్యము చే 
ముగ్గినపండు రాలీనట్లు, స్వర్గలోక సుఖము అనుభవింప 
బోపుచున్నా మని సర్వనీర్గు లై సంతోషవూర్వక మైన మర 

ణముగ అవారిని చూచుటిలేదు, ఇందులకు కౌరణమేమి ? 
మోమిో బుద్ధుల చే నాలోచించి యీపికరణమం దుదనా 

రింపబడీన విషయమందలి యభారమును గీహం పుడు, 

మిరు "నేర్చుకొనినదానికి విరద్దముగా నున్నదని తోన్‌ 

పఫుచ్చక, మరల మరల నాలోచించి నిష్పత, పౌఠబుద్ధితో 
ఇందలి యధార్థమును గ౦హీంచి శప్పని తోచినపనిని మాని 
లోకము నుద్దరింప్రడు, మనుష్యుని జరీరావయవములు 
సర్యళ క్రుడును సము సాన భగవంతుని చే సృృష్టింప 
బడుట.-చే చిర కాలమువానివానివిధ్యు క్రకర్శల యధా వీధిగ 
“నెర జేర్చగ లిగియుండును, పశుపత్యుదుల ళరీరములును 


యిటి వే, 
ట్‌ 


Sse 
yy యోగాళ మము 
ome ns 

ఇయ్యది మోరోటలోే నాలుగే ండ్లక్రితము స్థాపించ 
బడెను. ఈమారోటకు మునులతోట మరొక పేరు, 
శేప'ల్లెకాలూకౌలో శేప'్లెకు దక్నీణమున అయిదు ఆరు 
మైళ్ళదూరమున కృ ష్టాతరంగిణి బ్యాంకు కెనాల్‌ అకు మధ్య 
ఆశ్రమము అలరారుచున్నది, దీనిస్థాపకులు, ప్రవర్హకులు 
శ్రీంరాఫ్ట వేంద9యోగులు, బందరు శొిపురసులగు ఒక ధనిక 
కుటుంబమునకు చెందినవారు, వివాహామునువీడి, విఠరాగియై, 
బ్రహ్మ చారీయె, చేదయె, సేవకుడై, పికృ్ళరఠినను సరించి 
రోగనివారణకు పూనినారు. జలచికిళ్స, నూర్యకిరణచికిత్స, 
భోగ చికిళ్ళ “మొదలగు మార్గములను పీయోగించును, 
ఉపవాసమును విధించును. ఆహారస౦ స్కా-రమును కలిగిం 
చును నీరు, గాలి, ఎండ, పని(త్రవంలేము లై, సమృద్ధము రై 
దొరకుచుండుటచే యిీస్థలము సహజముగా యిీపద్ధతు 
లకు అను ఖై యున్నది ఛూమిగూాడ సారవ౦తము. వివిధ 
ను అగు ఫలవృశ్నములుు, శ్యాయగూరలు “పెంచనగును; 
షిరుగుచున్న వి, ఇ 


కరణామయుడగు ఈశ్వరుడు సదయవ్భాదయమును 
సర్చ్రవ ర్రనయును యీయన కొసంగెను, దయామయ 
ప్రకృతి తోడ్చడుచున్నది. రోశార్తులు సమీపమున 
నుండియు, దూరమునుండియు వచ్చి చికిత్సా ఉపచార 
ములను పొందుచున్నారు. పిత్రిమేట కుదిరినరోగుల జాపి 








గొల్ల పూడి సీకారానుకాస్ట్రీ 


తాలు పికటించుచుందుకు, ఒకయేడు యేబదిమందియు, 
మరొకయేడు యెొనుబదిముందియు సాయము పొందిరి, 
రోగులు సాధారణముగా ఎవరిఖర్చులు వాలే భరింతురు, 
ఆయోగికి సమౌపకొపురస్తులు ఇలవరసను ఆవోరమిడుదురు. 
ఒకవూటయే యిట్లు, రెండవవూట ఆయనస్వకష్షము చే 
సపండించినకెయగరువు తినును, అచ్చట జరుగు గ్రంథాల 
యమునకు కొన్ని పరికరములకును ఏశేట జరుగు వార్షి 
కోత్సవములకును కొంత ధనసహాయము అవసరము, రోగ 
ములను కుదుర్చుకొనినవారు స్వల్పముగా కొద్దిమంది 
సౌయము చేయుదురు, బహుజనులు వాగ్గ తృములతో 
కౌలము పుచ్చుదురు. ఆపద మొక్కు-లు అక్క-రకురావు, 
దీర రోగులు తమకు గలిగిన అనుభవములు పోోత్స్ళాహ 
కరముగా ప్రకటించుచు న్నారు. ఏకౌంతాళమచానీయైన 
పాతూరి కోటియ్యగారు తేమ అనుభవమును "తెలిపిరి, 
శ్రీయుత విళ్వనాధుని సత్యనారాయణగారు తమకుగలి 
గిన సహాయమును పకటించిరి గతమాసములో జరిగిన 
వార్షి కోత్సవమున చేను అళశంమమును (శ్రీ యోగి రాఖవేం 
(దుని, అచటనున్న కొందరి రోగులను చూడగలిగితిని, 
వీరి కృషి శ్లాఘాపాత్రమై యున్నది. ఇతర జై ద్యవిధా 
నమలతో విసీగినవానె నను యీపంథాలో మేలు పొంద 
వచ్చును, “దైవము వీరిక్ళషిని ఫలవంతము-గా చేయుగాత! 








పి: కటన 
హృకృతికార్యాలయట సు - బెజవాడ, 
రః టిస్టీయొక్క లెక్కలు ఉత్తర ప్రత్యు త్తరములు వగై రాపనులను నిర్వహించుటకు 
గాను నెల 18 రు 15--0---0 ల జీతీముమిద మేనేజరు వెంటనే కావలెను, స్కూలు,ఫె నలు 
వరకు చదివి ఇంగ్లీషు తెలుగులో ఉత్తర పిత్యు త్తరములు వయ సమర్ధత గలిగి యుండవలెను. 
నూరుగూపాయలు రొఖ్కరూపమునగాని రు 2500---0--0 లు ఆ స్టితాపమునగాని సెక్యూరిటీ 


ఇయ్యవలెను, 


బజిజవాడ, 
21—9—87. | 


ర విమ వెం వవ వప క ద అకా అ మన అ | 


ఇట్టు, 
పు చా వెం క్ర టా9.మ య్య, 
అధ్యతుడు, 


విజయ 


సచిత పోస్యరస విజ్ఞాన మాసపతిక 


సంర చందా ఈు 1 


మేనేజరు ఏ; విజయ, విజయనగరము. 








పవన మ 
వివిధ వ్యాధులకు చికి త్సాగ )౦ధములు వ్యాయామము 
చెల వెల షతరులకు చందా గార్లకు 
ఇతరులకు చందాదా*కు అను ఛవవయో గాభ్యా సము 140 t £40 
క్షయ 0120 0 80 | సూగ్యనముస్కారమలు 040 0 £0 
శుక్షనసము 0120 0 80] డిటో పటములు 020 0 20 
మలబద్దక ము 0120 0 80 
ష్‌ ప్రకృతి వనుకటి సంపుటములు 
వేదాంతము, తరములు పకృతి 4£,5,6,7,11 సంపుటములు 
బుషి జీవన పకౌశళము 040 030 ఒ క్కొా-క్కాటి ఇతరులకు 180 
(శ్రైలవితము 020 010 చందాదారులకు 120 
ఆదర్శ సు ఖజీవనము 100 1 00 పకృతి 19,18 14.15 సంపుటములు 
మహాయోగము 0120 0 80] — ఒక్కొ-క్క-టి ఇతరులకు 800 
నిర్వి చారజీవనము 0120 080 చందాదారులకు 280 
యు క్షిప్ర కౌళము 080 050 ప కతి 16 నంష్రటము ఇతయలకు 140 
రానతీర్ణ స్వామి వే దాంతో పన్యాసములు చండాడారులకో 100 
1భాగము 0 80 0 501 17 సంపుటము ఇత్రవలకు కి40 
2ఛాగము 0 80 0 50 చందాదారులకు కి0 





After all we have decided to publish 
Dr. BABBITT'S 


HUMAN CULTURE AND CURE 


IN 5 PARTS IN 1 VOLUME 


The Standard work on Chromopathy, which is not available 
to the public for a long time 











Part I Philosophy of Chromopathy and apparatus. 
Part 11 Sexualogy and Sociology 

Part III Psychology and Mental Healing 

Part IV Nervous system and insanity 


Part V Diseases of organs and Cure. 

5/6 Pages 150 Illustrations 
Will be printed on heavy antique paper and bound in cloth 
Pre-publication price (To be paid in advance) a ఎ Re 10 
Post-publication price .... Pn ప ఏష .. Rs. 20 








For detal.d prospectus apply to:— 


The Chromopathic Institute, 


Andhra Grandhalaya Press Buildings, 
BEZWADA, 
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జో 


ప్ర రట 


జో ఆళి ॥ hay గో 
నచి.తనహజ వై ద్య మాన న త్రిశ్న 
ఈ ప్రస్తుత నాగరిక పపంచములాగి” మానవుడు ప్రక్భొతినియమములను అనుసరింపక 
తా త్కా-లిక 'కొమ్యసుఖముల కౌసపడి వెనువెంటనే దుఃఖము ననుశవించుచున్నాడు, మానవుడు 
ఈ ప కెౌరముగ అనుభవించుచున్న శారీరక మూనథీక వ్యాధి బాధలనుండి తప్పించుకొను సాధన లేవో 
ఈ పత్సిక వివరించును, 
మందులు, ఇంజక నులు అవసరము లేకుండా అతిమఘ్రూతుము, క్షయ, కుషు, రాచపుండు మొదలగు 
లు 
ఆ సాధ్య వ్యాధులనుకూడ, గాలి, సూర్య కిరణములు, జలము, డషషా నము, ఫలాహారము, అధఃళయనము, 
చలీ . తొ 
బృవ్మాచర్యము, మట్టి, వ్యాయామము, మర్గన మొదలగువానివలన నిర్మూలించు సులభమగు 
విధానములను తెలుప్రును, 
సంవత్సర చందా రు కి-0-0లు మాత మే, మాదిరిసంచిక 0-4-0 లు. 
మేనేజరు పికృ్ళతిపతి”క్క బెజవాడ, 
ష్‌ rr rn. 


ఈ ఫుల. సస్ట్వర్భిల్చి బ్ర వైద్యము wis! 


డాక్టరు యి. డి, 'బ్యాబిట్‌ > LD,LLD, గారిచే ఆంగ్ల భావలో వాగయబడిన 
సప, ద్ద వెద్య గ) ౦థమునకు 
డా, పుచ్చా వెంకటాముయ్య, N.D,D.M. గారి భాపాంతరీకరణము., 
సునిశితములగు సూర్యకిరణచికిత్స, వర్ణ చికిశ్స, యోగనిదాిచికిత్స మొద 
లగు విషయము లిందు విపులముగా వివరింపబడినవి. గిహింపసాధ్యము శానివిగా 
వదలి వేయబడిన సృృష్టగరహస్య ము లనేకములు శా స్ర్రీయముగా వివరింపబడినవి. 


నిండు కాలికోబె ౦డు 18 వెల ఓరి 0- చళదాదాయలకు తగ్గింపు 

నిండుతోలు శెగిబిల్‌ బైండు ల, వెర్రి ర pny గ్‌ 1-8 ఈ 10-0. 
ss . మదన్‌ 

ప్రో నై జి ప్ర శే కము, VEN సంచ కోన రారికి పంపబశును. 


O--~ 
మ్‌ చీ 


మ న నాం హా 
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సూర గ్టకిర ణచికి ఆ ఏ గంధములు వెల జల 
కక కస్ట ఇతరులకు చరిదాగార్లక్ర 
ఇతరులకు చందా దార్లకు మహారోగము 080 060 
సునిశిత వైద్యం 480 8 80 | పొగచుట్ట - ముక్కూపొడుం 0ఉ0 080 
(పౌఢ(పభాకరం 2 00 180 | కల్లునుంతే - సారాపీపొ 040 080 
నూర్యకిరణచికిత్స 0120 0 80 | జెషధజైద్య మొకయూహాశ్యాస్త్రము0 £0 0 20 
అరోగ్య భాకరం 040 0 80 | టీశాలననేమి? డాక్టర్లఅధిసాయము 0 £0 0 20 
వర్షచికిర్స ౧60 0 ఉ౦ | అల్నూమినియంపా[త్రలు 020 010 
వర వై ద్యమంజరి 0 60 0 4£0| లేనీరు విషతుల్యము 060 0 £0 
వర్ష చై ద్యము 050 0 £0 తెల్లచక్కె-రవలని విపత్తు 060 0 £0 
జలచికి త్పాగంధములు ఆరోగ (్రవిమయక గ ఎథములు 
తొట్టి వెద్యము 8 00 2 60 | స్వాభావికచికిత్సానియమములు 0 50 0 £0 
ల ణజల చికిత్స 0120 0 80 ఆరోగ్యాదర్శము 080 0 70 
-నెపీయ జల చికిత్స 0120 0 80 (ప్రకృతిచికిత్సాటుప న్యాసములు 
శొట్టిస్నాననియనుములు 060 0 40 8 భాగములు, ఒకొ-క)-జ 0 50 0 £0 
moe) 0 £0 0 80] $కుమాతల కొక సందేశము 040 080 
వేడినీటికౌప్ర ఉబ్బసపుచికిత్స 060 0 £0 ఆరోగ్యము _ కౌచేచ్ళ 0 30 0°20 
ఉషః పానము 060 0 £0 
కూ నేమహ రి బోధ 020 010 వివిధచికి త్పాగంథములు 
జస్ట్రచికిక్ళ 0100 0.80 | 
క పకృతి గృవా వైద్యం 2 80 2 00 
ఆహారశా (స్త్ర గంథములు - దీగ రోగచికిత్సాసౌరము 180 1 80 
నిర్విచారభావిజీవనము - (ప్రాకృత చికిత్సా క్షవములం 
(కొబ్బరినిగార్చ)ి 180 1 00 1 భాగము 180 1 00 
ఆహారము 1 భాగము " ౧120 0.80 9 భాగము 140 0150 
డిటొ £ భాగము 040 0 30 రి భాగము 180 1 00 
పచ్చికిండిన లని ప్రయోజనములు 0120 0 80 తీ భాగము 060 0 £0 
తెల్ల చ క్కె-రవలని విపత్తు ౧60 0 £0 5 భాగము 060 0 £0 
తేనీరు నిషతుల్వము 060 040 6 భాగము 060 040 
జంభీర చికిళ్స 030 0 20 7 భాగము 060 0 £0 
సమరసాహారము విరుద్దాహారమిశ్రమం 0 20 0 10 | ఉపవాసచికిక్స 100 0120 
ఆహారసమ్మేళనపు సో 020 010 | జస్టుచికిళ్స 0100 0 80 
అల్యూమినియం సా త్రలు 020 0 10| ఛ్యానచకోళ్ళ 080 0 60 
కీ రచికిక్స 040 0 80 | జంభీరచికిక్స 080 020 
ఆపక్వళా కా హారఅ ద్యైతసిజ్ధాంతం 2 00 2 001 యోగచికిత్సే 060 0 £0 
| నంవావానచికిత్సే 060 0 £0 
దురభ్యానఖండనములు ర కృప్రకూళనచికిళ్స 050 030 
జీవహింస 0 40-0 80] స్యాభావికచికిత్సా నియమములు 0 0 0 £0 
అనుభవాన౦దము 0120 050 0 830 
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సంపుటము ౧౯ నవంబరు 1937 నంచిక 11 
విషయసూచిక 
గ్యపానము 823 
రు విషతుల్యము క్రీ 
దేవతకు వీడుకొలుపు 29 
ఎద్య పానమునకు అన్ని మతీములవారి తోడ్పా టవసరము- §్రీ29 
మద్యపానము - కొన్ని లెక్కలు ల్‌తీ0 
మద్యనిషేధం అవసరమే క్రీకి। 
మద్య పానమువలన క్రీడులు 884 
బహిరంగ లేఖ 856 
ఉత్తమమైన ఉద్యమము మద్యనిపేధము ల్‌ | లికి7 
వ్యాధిచరితలు 841 
'బాలక్షీ)డలు er ss 845 
ఆరోగ్యతత్వము 849 
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మద్య పాన ము 


1-10-87 శేదిన ఒక్క సేలముజిల్లాలో మద్య 
చేవత కాలధర ము నొందినది. మద్యపిియులు 
కొంద రామెశవమును నిర్భించి దుఃఖముతో 
మోసుకొనిపోయి ఖననమునేసిరి. కొంద రామె 
సమాధిపై పూవులుగూడ జల్లిరి, 


28, 29, 80 సెపెంబరు తారీఖులలో మద్యవ్రీయు 
లు కుత్తుక బంటిగ తగిలి. మద( మిక దొర 
కదను భయమువలన ఎంతఖరీదు ఇచ్చి మైనను 
మద్యమును తాగిరి, ఆమూడు దినములలోను, 
అరణా అమ్మే కల్లుముంతే 6 అణాలకు గూడ 
అమి (ర ఫొన్ని-వోట్ల దానినే 9 అణాలకుగూడ 
అమ్మిరి? 80 వ తేది సాయంతిం ఆముంతీనే 
12 అణాలకుగూడ అమింరి, మద్యపి్రఆయులు 
మృతినొంద బోవు నాడు తులసితీర్థము తగిన 
ట్లామద్యమును తాగ చరి తార్ట లయిరి, 


1-10-87 క్లేదిన అట్లు తాగిన వారిలో నొకడు 
అ_తృవాత్యచేసుకొనిమరణిం చెను; పంచాయలీవిఛచా 
రణ జరిగినది. అతేడు మద్యము దొరక దను భయ 
మున అత్ఫవాత్యచేనుకి నెనని వారు తీర్చు చేసిరి, 
నిజమున కతడు నుద్యము లేమిడివలన మరణింప 
లేదు, కిందటిమూడుదినములును తాగిన కల్లు 
యొక్కమత్తువలన నతనికి మతిపోయినది. ఆముతి 
మాలిన వాడు ఆత్నహత చేసుకొన్నాడు, అతడు 
కల్లు లేక (For want of drink) మరణింపలేదుం 
అతడు కల్లువల్లనే మరణించినాడుం కల్లు అమ శ్ర 
వారు వానిని యెత్తుకుపోయినది. 


1-10-87 శకేదీన రాజాజీ పభృ్భతుంలు సేలం 
జిల్లాలో సంచారముచేసి మద్య నిషేధాన్ని 
గురించి పిబోధముచేశారు, పోయిన చోట నెల్ల 


సంపాదకుడు 


ఘనమైన స్వాగ తాలు వారికి సమర్పింపబడినవి, 
ప్రజ లతనియందును అతని ప్రభుత్వమునందును 
అత్యం తానురాగమును సానుభూతిని చూిరి, 
తాగుబోతు లనేకులు తొము హృదయపూర్వ 
కముగా నతనిచర్యను అభినందించిరి. (పలోభము 
కంటియెదుటనుండగా వారు దానికి చానులగు 
చుండిరి. ఈ వమార్పువలన శతామును తమ 
కుటుంబములును కడుపునిండా అన్నము ఒంటి 
నిండా బట్టా లభి స్పవికదా అని సంతోషించు 
చున్నామని ఆయనతో చెప్పిరి. 


అందరికన్నా గూడ (స్రీలు యెక్కువగా సంతో 
వీస్తున్నారు. ఏముంకే యికముందు తామూ 
పిల్లలూ యింట్లో పస్సుపడిన్రంశే పెనిమిటి తప్ప 
తాగ, ఒడలుమరిచ్చి తన్నూ పిల్హలనీ కొడుతూ 
ఉండేవాడు. ఇకముందు పస్తులు తీప్పుతీవి. దెబ్బ 
లుండవు. చ్రులలో గూడా అడపా దడపా 
తాగనా రుండేవారు. అది వారిశ్టీలాన్ని పాడు 
చేసేది, ఇప్పు డాబాధ ఉండదు, 


కడుపునిండా అన్న ముతింటారు గనుక ఒంట్లో 
బలము ఉంటుంది, బలముంశు పనులుబాగా 
చేసారు. పనులు బాగా చేస్తే సాయం తానికి 
4 గజాలగుడ్డ చేసేవాడు 6 గజూలగుడ్డ నేసాడు, 
వడ్ఫంగి యింకోనాగలి యెక్కువ కట్టు తాడు, 
కుమ్మరి యింకా పదిచట్టు యెక్కువ చరుసాడు. 
కమ్మరి యింకా 4 కొడవళ్లుచేస్తాడు. వృత్తులన్నీ 
బాగుపడకతవి. నిర్మాణము యెక్కు_వ జరుగుతుంది. 
దేళాభ్యుదయానికి యివి కారణ మనవుతవి, 
1-10-87 కేదీన రాజాజి కల్బమ్మ వారికే పీడోలు 
జరిపారు. ఒక సీసాలో కల్లుపోసి దానిని పగుల 


ల్ర24 


కొట్టినారు, అనేక కల్లుచేవాలయాలు రామ 
మందిరములుగా మౌారిపోయినవి, నిన్న కల్లు 
అమ్మవారిని చేవించినవారు ఈరోజున రామ 
మందిరములో భజనలుచేసిరి. దానిలో రాజాజి 
ప్రభృతులు పాల్గొనిరి, 


ఈసందర్భములో ఒక్క విసూద వృ తాంతము 
మోకు వినిషింపక తప్పలేదు, రాజాజి ఒక్కా 
కల్లు పాకను టీపాకగామార్చి అందులో (తాగు 
బోతు లందరిచేతను టీ 'తాగిం చెను. కలుకు 
బదు లీ పానీయము తాగుడని చెప్పెను, తాను 
స్వయముగా టీ శేబిలువద్ద నిలుచుండి ట్రీ అం 
దించెను. కేయాకు కంసెనీలవారు అఆశేసీటిని 
ఉచిశముగా అమర్సిరి. రాజాజి లేనీ రమ్బుచు 
న్నట్లు వారు పొటో వీసుఖొనికి ఆపఫొటోను 
పెట్టి వారు పకటన సాగింతురు. దానితో 
పిజలు కల్లుకంచు తేనీరు మంచిది కాబోలు 
ననుకొని తేనీరు తొగనారంభింతురు.. ఇది 
ముల్లుతీసినచోట కొరుదింపుకున్న ట్లు ఉంటుంది. 
కాఫీ టీలు "రెండును కల్గుకంకు పిమాదగరమై 
నవి. విద్యావంతులు, పండితులు లాయర్లు 
“మొదలగు తెలివిగలవారంతా తాగుతూ 
ఉండుటవల్లా మేము టీ తాగాము అని చెప్పు 
కుచేందుకు ఎవరు సిగ్గుపడటంలేదు కనుకా, 
నామాన్యజనం అంతా అది తాభగదగినచే 
కాబోలు నని యిదివరశే అనుకొంటున్నారు. 


ప్రకృతి - 'బెజనాడ 


రాజూజీఅంళఠవారే టీ అము శ్రచున్నట్లు సినిమాల 
లోను బజారుగోడలమిద, టా9ంబండ్లమిాద, 
నం నె ళృలోనూ, పతికలలోను వక్‌ ప పిచారం 
సాగిందీ అంటే ప ప్రజలు టీని తప్పక త్రాగు 
తారు చానితో దీపం ఆరిపోతుంది. 


“తేనీరు క లుకన్న ఖరీదుయెక్కు.వ. అది స స్వే 
న_ర్తకునికన్న పరచేశపు స్తాంటర్సును శ్రాగు 
చే స్తుంది లాభమం తళా పర బేశాల పాలవు 
తుంది. ప్రజలు రోగాలపా లవు తారు, నిబ్బరము 
లేనివా రవ్రుతారు. వదో చల్లని చేళాలలో 
అయితే పరవాలేజేవో గాని మన దేశములో 
అది తప్పకుండా అపకారము చేస్తుంది. టీ శ్రా 

గకతప్పకపో తే కల్లే తాగండి గాన్సి టీ తాగ 
వద్దు. 

మద్య నిషేధము జరిగిన పి జేశాలలో యేద 
న్నా తాగేందుకు భూవీంచవలె ననియూ అది 
టీగానే ఉండాలనీ తలచేయడల మద్యనిమే. 
ధము మాకు వద్దు. ఒక వందసంవత్సరముల 
మద నికే పీ ధానికి" ఆగుతొముగాని టీ, కల్లుకు 
బదులుగా తా*గేపద్లతిలో మద్యని ఉధమునకు 
మేము ఒప్పుకో లేకుండా ఉన్నాము, 


మద్యని పే.ధం బాగాచేఉంది,. దానికొరకై (పభు 
త్యానికి మూ అభినంద నములు, టీగూడా లేకుండా 
చేస్తే యింకా యింకా బాగాఅభినందిస్తాముః 








లోక లుబోర్హు (మాసపతిక) 


కందు లోక లు బోర్డు తీర్చులు, వాక్కులు అన్ని యును ప్రకటింపబడును, 


సంర చందా రు, 8-0-0 లు, 


లోకలుబోర్జు కార్యాలయము, కపిళేశ్వరపురం (తూర్ను గోదావరిజిల్లా) 


కాంతను rs ss అం పు 
'తేసిరు నిషతుల్యము 

mr ress న 

ఈగంథము డాక్టరు విలియం ఎ, ఆల్‌ కాట్‌" 

గారి యాంగ్ల గింధమునకు మతి జ్రైానాంబ 


గారి యాంధ్రీకరణము, ఈగింథమును ఒక్క 
మారు చదివిన శేనీటియొక్క. అవగుణములు 


"లేటపడును, దానియొక్క గుణములు సామాన్య 


పిజల శేగాక విద్యావంతులు వైద్యులు మొద 
లగు వారికికూడ తెలియకపోవుటబట్టి తేసీరు 
మంచిదని అభిపోయపడుచున్నారు. ఈగ 
థములో తేయాకుయొక్క చరితము; తేయాకు 
మందుదినుస్తు తేయాకు నిజమైన విషము; 
కేయాకునందలి రోగపివణతే; "కేయాకువలన 
బుద్దికి కలుగుకీడు; నైతిక స్వభావమువై తేనీటి 
గుణములు; జేనీటి పానముచేయువారి సాధా 
రణ ప్రతినాదము--వానికి సమాధానములు 
మొదలగు విషయములు వివరముగను గొప్ప 
గొప్ప శత్రు వేత్తల అభిపా9యములతోోగూడి 
యును ఉన్నవి. ఈ గంథమునకు ఉపోద్ధాత 
మున శ్రీమతి జ్ఞానాంబగారు ఈవిధముగ (వ్రాసి 
యున్నారు. 

“శకేనీరు శరీరమునకు మేలుచేయునట్టినస్సువు 
కాకపోగా, క్రీడుచేయునట్టి మందుదినుపై యున్న 
దనియు, నది ఆహారపదారము కాదు గావున 
దానివలన నొక ర క్షబిందువుసెత మొదవజాల 
దనియు, మెదడునకు నాడీమండలనునకు ను(బే 
కము నొదవించి కొమముగ వానిని శీ ణదళకు 
'తెచ్చునట్టి వే శేపకగుణ మొ యాకునం దున్న 
దనియు, దీని నెంతమా* త్రము వాడకూడదనియు, 
గొప్పగొప్ప డాక్టరుల్కు పథ్య వె తలు ఘంటా 
పథముగా జెప్పుచున్నారు, ఇది యిట్టుండ నాగ 
రకత కాలవాలమగు నీకాలమున నెటమూఛినను 


టీపార్టీ ల్కు కాఫీక్టబ్బులు నను శబ్బములే విన 
వచ్చుచున్నవి. శేసీటిపానము _హోనికరమని 
ఆరోగ్యసంఘములలో కూడ నొక్కి. చెప్పబడుట 
చేదు. రోగులకు, బాలింతలకు, నీరస బేహులకు 
శేసీటిని నిశ్శంకముగా నిచ్చుచున్నారు, కావున 
నీగింథమును చదువుపాళకులు తాము కేనీటిని 
విషపాియనుగ భావించి దానికి దూరముగా 
నుండుటయేగాక తమ బంధు మితి పరి 
వారములలోను తనుకు సంబంధించిన సంఘ 
ములలోను లేనీటి పానమున కవ కాశేము 
లేకుండునట్టు తోడివారికి దానివలని క్రీడులను 
'ార్చి తేలుపవలయును. ఆచార్యులు, సంస్క. 
రలు, మతీబోధకులు, వైద్యులు ముఖ్యముగా 
'కేసీటిపానమును విసర్ణించి జనులు తమమార్షము 
ననుసరించునట్లు తోడ్పడవలయును, వస్క నాభి, 
పాపాూణముు సారాయి నల్లమందు మున్నగు 
దుష్టప దార్థముల వలెనే కడు చెడ్డవస్తువగు 
కేయాకును పూ్తిగా విసర్గింపవలయును, * 


ఈ గ9ంధముయొక్క- అసలు వెల 0-10-0 లుః 
చందాదారుల వెల 0- 6-0 లు. 
ఈ గ ౧౦థము అందరికిని లభించుటకును, విరివిగ 


పచారవుగుటకును, ధర తగ్గించి ఈ క్రిందివిధ 


ముగ విళ)యింప సిద్ధముగనున్నాము. 
అసలు వెల 0-8-0 


చందాదారుల నెల 0-4-0 
పోసేజీ 0-2-0 
ల 
వలయు వారు 
మేనేజరు, ప్రకృతి, బెజవాడ. 
అని వ్రాయవలెను 





క్ర ల్లు ముంత--సారాని'సా 
ఈ గంధమందు అనేకమంది ప్రముఖుల అభిప్రాయములును, మద్య పానముయొక దురుణము 
లును విపులముగ గద్యపద్యరూపమున వ్రాయబడినవి. 
ఇందు మద్యపాన నిరసనదండకము, తాంగుబోతువర్థ నలు, అచల వేదాంతులు, సొరాయిపాటలు, 
కల్లు సారాయి బొంది, బీఠు మొదలగువానిమిద పద్యములు చదివిన కడుపుబ్బునట్లు నవ్వు 
వచ్చును. అవస్తువుల[మొక్క సీచస్వ భావగో చరమును కలుగును. 
ఇవికాక ఈ గింధమునందు తాగుడు పై ఇాచిక్రకృత్యము; మద్యము ఓజస్సును చెరచును, 
టజన్సుయొక్క పదిగుణములు, పాననికేధము, బై బీలుఆజ్ఞలు, మద్య దుర్గ్లుణాష్టకము, మద్యపాన 
నిషేధము మొదలగు అనేకవిషయములు గలవు, ఈ గ౦ంథము వెల అందరికిని అందు బొటులోనే 
యున్న ది అసలు వెల 0-4-0 
చందాదారులకు (ఎలా 0 
హో స్తేజ్‌ ్ట(—1—6 
ఈగంథము పతి గింధాలయమందును తాగుబోతులను బాగుచేయకోరు పతి ఉదారపురుష్య 
నకు అవసర మైనది. 
ఈ[(గంథమునుండీ మచ్చునకు కొన్ని పద్యముల నిచట [వాయుచున్నాము, 
నీ! ఊగుచు జోగుచు నుమ్మిని గాప్పచు తాండవమాడును తాగుబోతు 
శేరుచు గీరుచు క్రీగంటజూచుచు దారిలో దొర్లును తాగుబోతు 
తిట్టుచు గొట్టుచు దేహంబు తెలియక తగవులాడుచుబోవు లాిగుబోతు 
కొనుచు నవ్వుచు కూడుగుడ్డలుమాని తంటాలలో దిగు తాగుబోతు 
గీ] వావివరుసలు లేకుండ వర్తిలుచును దొంగలాటకు చా దొడ్డ దొరగగూడి 
యిల్లువళ్ళును క 9మముగా గుల్లచేసి దారసుతుల బాధించును తాగుబోతు, ౧ 
గీ! ఎక్కడనులేని కలవాముల్‌ మిక్కుటముగ గల్లు తొగుబోతులవల్ల ఘునమువీడు 
ఏకు భూమికి భారమై వెలయకుండ జేయ కర్త వ్యమగు చేశనాయకులకు. 
మ॥ మనుజుం డొక్కండు కల్లు పొకంజొరి, తన్మధ్యంబునక్‌ వ్యస్త్రహీ 2 
నుని ధాలంబొరలాడు వాని మతిళూన్యు౯ శ్లేమ్మసిక్తాంగుని౯్‌ 
గని నాకంతేటిఘాటుగల్లునురనే కై పెకళ్కంగా6 బోయుమో 
యని వికేేతను గోరుసుమ్మి, యది నై చ్యంబంచు నెంచం డనో! క్ర 
న్స కోత్రిచేన్షల జేయ గోరించుగావున, గల్లుగా దది సెద్దమల్లుగాని 
బుద్ధివై కల్యంబు బుట్టించుగావున, బాందిగా దది సెనుభాంతిగాని 
సారహీనత్యంబు సమకూర్చు గావున: బీరుగా దది వట్టి బీరుగాని 
పొణముల్‌ తీయంగ బాల్పడుగాన, సారాయికా దది కుసారాహీగాని 
గీ! పెక్కులేటికి బరిక్రింప లెక్కలేని చిక్కు లెల్లను బానంబు సిద్దపజుచు 
గాన జనులార సుఖపడ గాంక్షయున్న బదుకు డికమిద హాయిగా బాన ముడిగిః 


కాంతను rs ss అం పు 
'తేసిరు నిషతుల్యము 

mr ress న 

ఈగంథము డాక్టరు విలియం ఎ, ఆల్‌ కాట్‌" 

గారి యాంగ్ల గింధమునకు మతి జ్రైానాంబ 


గారి యాంధ్రీకరణము, ఈగింథమును ఒక్క 
మారు చదివిన శేనీటియొక్క. అవగుణములు 


"లేటపడును, దానియొక్క గుణములు సామాన్య 


పిజల శేగాక విద్యావంతులు వైద్యులు మొద 
లగు వారికికూడ తెలియకపోవుటబట్టి తేసీరు 
మంచిదని అభిపోయపడుచున్నారు. ఈగ 
థములో తేయాకుయొక్క చరితము; తేయాకు 
మందుదినుస్తు తేయాకు నిజమైన విషము; 
కేయాకునందలి రోగపివణతే; "కేయాకువలన 
బుద్దికి కలుగుకీడు; నైతిక స్వభావమువై తేనీటి 
గుణములు; జేనీటి పానముచేయువారి సాధా 
రణ ప్రతినాదము--వానికి సమాధానములు 
మొదలగు విషయములు వివరముగను గొప్ప 
గొప్ప శత్రు వేత్తల అభిపా9యములతోోగూడి 
యును ఉన్నవి. ఈ గంథమునకు ఉపోద్ధాత 
మున శ్రీమతి జ్ఞానాంబగారు ఈవిధముగ (వ్రాసి 
యున్నారు. 

“శకేనీరు శరీరమునకు _ మేలుచేయునట్టినస్తువు 
కాకపోగా, క్రీడుచేయునట్టి మందుదినుపై యున్న 
దనియు, నది ఆహారపదారము కాదు గావున 
దానివలన నొక ర క్షబిందువుసెత మొదవజాల 
దనియు, మెదడునకు నాడీమండలనునకు ను(బే 
కము నొదవించి కొమముగ వానిని శీ ణదళకు 
'తెచ్చునట్టి వే శేపకగుణ మొ యాకునం దున్న 
దనియు, దీని నెంతమా* త్రము వాడకూడదనియు, 
గొప్పగొప్ప డాక్టరుల్కు పథ్య వె తలు ఘంటా 
పథముగా జెప్పుచున్నారు, ఇది యిట్టుండ నాగ 
రకత కాలవాలమగు నీకాలమున నెటమూఛినను 


టీపార్టీ ల్కు కాఫీక్టబ్బులు నను శబ్బములే విన 
వచ్చుచున్నవి. శేసీటిపానము _హోనికరమని 
ఆరోగ్యసంఘములలో కూడ నొక్కి. చెప్పబడుట 
చేదు. రోగులకు, బాలింతలకు, నీరస బేహులకు 
శేసీటిని నిశ్శంకముగా నిచ్చుచున్నారు, కావున 
నీగింథమును చదువుపాళకులు తాము కేనీటిని 
విషపాియనుగ భావించి దానికి దూరముగా 
నుండుటయేగాక తమ బంధు మితి పరి 
వారములలోను తనుకు సంబంధించిన సంఘ 
ములలోను లేనీటి పానమున కవ కాశేము 
లేకుండునట్టు తోడివారికి దానివలని క్రీడులను 
'ార్చి తేలుపవలయును. ఆచార్యులు, సంస్క. 
రలు, మతీబోధకులు, వైద్యులు ముఖ్యముగా 
'కేసీటిపానమును విసర్ణించి జనులు తమమార్షము 
ననుసరించునట్లు తోడ్పడవలయును, వస్క నాభి, 
పాపాూణముు సారాయి నల్లమందు మున్నగు 
దుష్టప దార్థముల వలెనే కడు చెడ్డవస్తువగు 
కేయాకును పూ్తిగా విసర్గింపవలయును, * 


ఈ గ9ంధముయొక్క- అసలు వెల 0-10-0 లుః 
చందాదారుల వెల 0- 6-0 లు. 
ఈ గ ౧౦థము అందరికిని లభించుటకును, విరివిగ 


పచారవుగుటకును, ధర తగ్గించి ఈ క్రిందివిధ 


ముగ విళ)యింప సిద్ధముగనున్నాము. 
అసలు వెల 0-8-0 


చందాదారుల నెల 0-4-0 
పోసేజీ 0-2-0 
ల 
వలయు వారు 
మేనేజరు, ప్రకృతి, బెజవాడ. 
అని వ్రాయవలెను 





ప్రకృతికార్యాలయటన్టు 


198? అగస్తునెల లెక్కలు, 


జమలు రో, అం చె ఖర్చులు రు అ, పై, 
శెనుకటి నెలనిలున 991-19-9 స్టేషనరీ 2.11.9 
ప్రిక్ళ తిపతిక 64- 8-0 Ter sae 114-12-0 
ప్రకృతి పోన్టేజీ 0- ర్‌=0 పకృతి పోన్టేజి 7- 1-0 15-18-0 


పకృతి ఛాకులు శ4&- 0- 
పుస్తకముల అమ్మకం 4-1-6 NG 








ఫు స్తకములు, పోసే సజి 4-2-6 
రయ. 
డిటో అమ్మకం యేజంట్ల 10-15-0 60- 1-6 | కొన్నఫు సములు క్ర-9-0 
చలన భగణములు 989- ర్‌-4 
పుస్తుక ముల పోస్టేజీ కీ 1-0 నొకరు 21- 4-0 
ఇ౦డియకా నాచురో ఫాకిక్‌ ait అ. పోనే ర 
అసోనీయేషను 
వారి క్షి కోత్సవీములు 8- 1-9 
ఇంటి అద్దెలు 6- 0-0 చి ర్‌ ర 0-0 
అచ్చుపని 117 40 | £2) 
కో-అపశేటిన'చా(౦కు 114- 0-0 సౌదరు 
గాంధిక్‌ -అప రెటవుబ్యా | అచ్చుపని 256- 0.0 
600.14..3 అమ్మకం బాకీ 95-7-11 
నిలువరొఖం౦ 15- 0-0 
600.14-3 
ఫొ॥ ఆదినారాయణకర ఖై చీ నేజరు, అయ్యంకి వేంకటరమణయ్య, కార్యదర్శి, 











RE RTE I) nT TNE Re Ba అ న 


న 


న ర 





“ఆంధ్ర భారతీతీర్థ వారు 


7 భో get | ప | » 


(ప్రకృతిషతికకును ఇండియకా చేచురో పాత్‌ పత్రిక కును 
సంపాదవలగు 


డాక్టరు వుచ్చా వెంకట్టానుయ్యగారికి 


అను బిరుదును సమర్శించిరి. 
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క 
క్ర లుదేవత కు విడుకొలుపు 


టన న SI rc 

“నా జీవితములో నిది మహో పర్వదినము. 

“దది నాజీవితములో మహాపర్వడదినను, 
నే నానందాలిశయముచే నుప్పాంగుచున్నాను. 
కది నా ఒకని క్రియాసిద్ధి కాదు. అసెంబ్లీ, 
కాన్సిలు- ఈ కెండు సభలవారును గావిం 
చిన మవాత్రరకార్య మిది. మద్యని పేధోద్య 
చుమున కిది పాీీరంభము. మనము చట్టము 
చేసితివి. కాని ఇది యెక్కువ ప్ర యోజన 
కారి కాదు. చట్ట 'మొక్కటియే వేదల స్థితిని 
చక్కపరచదడుః చట్టము నవములులో బెట్ట 
వలెను, ఇది మద్య వ్యసనముగల వారికీ వాల 
'బాధకరముగ నుండవచ్చును కాని బాధతప్పదు. 
తల్లి" శిళువ్రు ఆరోగ్యము కొరకు ఆముదము 
చెట్టును. శిశువునకు ఆముదము రుచించదు. 
తల్లి బలవంతమునేసి తాిగించును, శిళువు 
చాగుకొరశే తల్లి ఈ బలాళ్కారము చేయును. 
అళ్లు తాగుబోతుల శ్షేమము నభిలషించియే 


శ్రీ రాజగోపొాలాజార్యులుగారు 


ఈ కఠినశాసనమును జేయక తప్ప ద య్యెను 
కల్లుదుకాణముల నే యుంచి వట్టిపిచారము 
చేసి లాభమేమి) ప్రచార మవసరమేే ఇంకను 
తీవిప)చారము చవేయవలసియుండును, కల్లు 


దుకాణములను మూసి పీచారముచేయుట 
ఫలప్రదము కాని, ముందు కల్లుముంత బెట్టి, 


నీవు దానిని ముట్టకుమనిచెప్పుట నివ్వ) యూజ 
నము, కల్లుదుకాణముల ద్యారా చేదల కార్తి 
తపు పె సలను ఒకవైపున లాగివేయుచు, 
వేదలమిోిద కనికరము చూపుడని ఉద్చోధిం 
చిన లాభమేమి? గవర్న మెంటు రాబడికొరకు 
వీదలకు తాీగుడుపోస్కి వారి ఒడళ్లనుు ఇండ్లను 
గుల్లచేసెదమా ! ఈ తాగుడు రాబడిచే 
మన న్కూళ్ళను కాలేజీలను బోవీంచు చున్న ంత 
వరకు అని వర్లిల్ల నేరవు. వానిని ఈ పాశముల 
నుండి ఎప్పుడు విడిపించెదసూ, అప్పుడే 
వానికి పంట. అప్పుడే చేశము సుభిక్ష మగును.” 


మద్యనిపేధ మునకు అన్ని ముక ములవారి తోడ్చా టవసరము 


"కాల్సీ కృష్ట మాఇార్యులు గారి ఉద్బోధ 


వున రాష్ట్ర )మునందు మంతు9లచే నేర్చాటు 
చేయబడిన మద్య పాననిపేధము జయప)దముగ 
అమలు జరుగగలందులకై. స శ్వేశ్వరుడు అనుగ) 
హించుగాకయని భగవంతుని ప ంచు 
చున్నాను నూతన మంత్సివర్గము నాశ్లే పించు 
ప్రముఖు లేమిచెప్పీననుసేే మొ  త్తముమోద 
ఈ సందర్భమున మంతులు అభినందింపదగి 
యున్నా రుో 

మద్యపాన నిపేధమునుగూర్చి ఆచార్యులుగా 
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శింతేయు కొనియాడిరి. ప్రజల అరి క నై తీక 
ఆరోగ్యజీవనమునకు మద్య పాననిపే.ధ మెంతయు 
అనుకూలించున నియు, అట్ట కార(క మము జయ 
పిదముగ కొనసాగగలందులకై తా నాళీర్య 
దించు చున్నాననియు ఆచార్యులుగారు మరల 
చెలిసిరి. ఇట్టి ముఖ్య సంఘ సంస్కరణమునకు 
పృభుత్యము వారుమాతిమే గాక, క J  స్తవులు, 
సనాతేనహిందువులు, ముసలా గనులు, భారతీయు 
'లెల్టరు చేయూత నొనగి తమ విధ్యు కృధర్శుమును 
"నిర వేర్చుళొన వలసియున్న దని ఆచార్యులుగారు 
ఉద్బోధించిరి, 


ee rs ల. 
ముద రాన ము “కొ న్ని లెక గ్రాలు 
అంతు న వాలను re 


అమెరికాలో తొగుబోతులను నూర్చురిని 
పరీక్ష చేసి, డాక్షరు ఆండరుసకొగారు ఈ దిగున 
యంశములను కనిపెట్టరి * $/ గురు దుర్చల 
హృదయులు, 7 గురు మతిభిష్టులు, 7గురు 
అపస్నారవ్యాధిగ ఏస్తులు; 82 రు పూర్తిగా 
వీచ్చివారు శాశపోయినను కొలదిగా వీచ్చిలక్షుణ 
ములు కలిగినవారు, 


1887 నుండి 1906 వరకు అమెరికా యునై 
చుడు సైటులో భార్యయొక్కగాని భర్తృ రరమొక. 
గాని (తాగుడువ్యసనముమూలమున జరిగిన టై వో 
రులు 1,84,568. మొత్తము జె వోర్సులలో 
బ్రవి అయిదవవంతు. కుటుంబకలహాములను తీర్చు 
టకై నియమింపబడిన న్యాయాధిపతుల అభి 
ప్రాయము ప్రకారము, 100 & 45 కుటుంబ 
కలహములు శ్రౌగుడుగూలమున వచ్చుచున్నవి, 


1909 ళో తయారుచేయబడిన లెక్కల నను 
సరించి, గటుబిటనులో, వ్వభిచారవృ త్సీయం 
దుపడి చెడిపోయిన తలలో నూటికి 40 మంది 
మొదట శేవలము తాగుడుకు అలవాటుపడి 
ఇెడినవారని 'తేలెను డాక్టరు సాంగరుగారి పరి 
శోధన ప్రకారము, వ్యభీచారిణులలో నూటికి 
82 రు స్వయముగా తాగుడు కలవాటుపడిన 
వారు. నూటికి 46 గురియొక్క- తీండు)లు 
తాగుబోతులు. అ నూటికి 62 గురి తేల్లు 
లును తాగుడు కలవోటుపడియుండీరి, 


దొంగతనము మొదలై న నేరముల జేయు 
చుండు బాలుర విచారణకొరకు ఏర్పడిన చికాగో 
జువినైలు కోర్టు లెక్కులనుబట్టి, 100 కి 75 మంది 
నేరస్తులు తల్లిదండు)ల అజాగి త్త వలనను, 
తాొగుబోతుతనమువలనను ఇట్టి నేరములు చేయు 
చుండిరని నిరారణ చేయబడీనది. తలి వ్యభి 
చారిణి యమైనందువలన, 18 గ్గురు బాలురు పొట్ట 
కోసమె చోరీవృ శ్రి తికి గడంగగా, తండి)యుక 
శాంగుబోతుతనమువలన 160 మందియు, తల్లి 
తాీగుబోతుతనమువలన 92 రును, త ల్రిదండు) 
లిద్దరి తాిగుబోతుతేసమువలన 68 గ్గరును 
ఈ జార్భాగ్యస్థితికి రావలసివచ్చెను, 


న్యూయార్కు-లో తాగుడు వ్య వంసనమునకు 
మిక్కుటటముగ నలవాటుపడి, se, 
అసుపతులకు వచ్చిన 246 గురిని మీరెందుకు 
ఈ “తాగుడుకు మొదట అలవాొటుపడితి” రని 
యడుగగా, పదిమందితో కలసిమెలసి యుండ 
నోరి యని 1కికి గ్గరును, మనోవ్యధల మూల 
మున నని తికి గ్గురున్కు మందుగా తీసికొనవలసి 
వచ్చుటచేతనని 82 రున్కు మద్యవిక 9యనమృ త్రీ 
లో నుండుటవలన నని 17 గురున్కు పెద్దలు 
పోొత్సహించుట వలన నని 17 గురున్కు పని లేక 
పోవుటచేతనని 12 ముందియు వ కారణమో 
చెప్పలేమని 12 మందియు ఇతరుల దృన్టీలో 
ఖులాసాపురుషులుగా పరిగణింప బడగోరుట 
చేతనని ఇద్దరును సమాధానము చెన్పిరి. 


న ఉ థి తి ఖీ శ 





మద్య నిపేధం అవనరమే! 





మన పూర్వులు స _ప్ల్రవ్యసనా లంటూ=ాలా 
“వెలది జూదంబు పానంబు వేంటీ ఇత్యాదిగా 
వేర్టాన్న వాటిలో పానాన్ని మూడో దాన్నిగా 
పరిగణించారు కాని మవామ్మ్శుదీ యు లే మోలఅన్ని 
దుర్భ్భసనాలనున్నూ యిచే పోఛత్సహిస్తుందని 
చెప్పి దీన్ని మొదటిదాన్నిగా పరిగణించి 
పూర్తిగా నిషేధించి వున్నట్టు ఆమతంలో వేళ్త 
ఛై నవారివల్త వినివున్నాను పైంగగా యీికధ 
కూడా వారివల్లనే యెప్పుడో విన్నాను - వొకా 
నొక విజ్ఞాని మోశ్షం పొందడానిక్‌ని బయలు 
చేటి నట్టున్నూ, రీరా ద్వారాన్ని సమివిం 
వార అక్కడ నాల్గుతోవలు వేటు వేజుగావున్న 
ట్టున్నూ, అందులో వొకచోట సర్వాంగ సుం 
దరి వొశకానొక యావనవతి సర్వాభరణ భూమీ. 
తురాలయి కూర్చుని యితణ్రిచూచి లేచి అడ్డ 
మయి “మెక్కె_డికి వెడ డతావని అడిగినట్టున్నూ 
యీముముక్ష్యువు-* నేను మోతక్షూనికి వెడుతూ 
వున్నా నని చెవ్పినట్టున్నూ, దానిమిద ఆసుం 
దరి ోనశే, వెడుదువుగాని నాతో యీరోజు 
మాతం శృంగారాన్ని అనుభవించి లే నే తప్ప 
ఈమా రాన్ని వెళ్ళడానికి పు 
నట్టున్నూ, దానితో మన మోక్ష గామి = 
పని చాలా తీష్పుకాబట్టి నేనిందు సార 
లేదు. మజోతోవను వెడతా”నని మళ్ళి మజో 
తోవను పోతూవుండంగా ఆతోవలో వొకడు 
వొకమేశపోతును చూపి - *యీతోవను 
వెళ్లేటట్టయి లే దీన్ని చంపి యీమాంసాన్ని 
భక్షించి మజీ వెళ్ళవలసింోదని అడ్డగించినట్టు 
న్నూ, దానిమోంద మన ముముక్షువు - “యిది 
జీవహీంనతో చేరివుంది, కాబట్టి యీపని నేను 
ేసేదిలేదు... యింకోతోవను వెడతానని 
మళ్ళి మజోతోవను పోతూవుండగా అక్కడ 


వీకానధాని వెళ్ళసిర్ల వేంకటకాస్ర్రిగారు 


వొకడు జూదానికి సంబంధించిన స! 
లన్నీ చూపించి - “కొంచంసేపు నాతి ఫే జూద 
మాడి వెడిలే వెళ్ళవలసించే కాని లేనిపశ్రూన్ని 
యీమారాన్ని వెళ్ళడానికి వల్లంగా”దని అభ్యం 
తరం చెప్పేటప్పటికి మన నివధ యోగ్యుండు - 
“జూదం ఆడడం చాలా తీప్పుపన్సి యీదుప్కా 
ర్యం వేయడానికి నాకు బొత్తిగా యిష్షంలోదని 
చెప్పీ మజోతోవను పోవడానికి మళ్ళి వెడుతూ 
వుండగా ఆ తోవలో అలంకరించిన కల్లుకుండ 
లతో వొకనునిషీ కూర్చుని అయ్యా ! వెడు 
దుప ఈలారా, కూర్చో, చాలా పరిశ్రమ 
పడి యెంతో దూ రాన్నుంచి వచ్చావు, కొంచెం 
యో మద్యాన్ని దావాంపుచ్చుకుని మటీ వెడు 
దువుగాని” అంటూ ఆతిథ్యానికి ఆహ్వానించే 
టప్పటికి మనవిరాగి--ో*అటబ్బే ! యీపని పంచ 
మహాపాత కాలలో హీందువులు చేర్చి నిషేధించి 
వున్నారు. మహమ్ముదియులుకూడా దీన్ని బాలా 
తప్పుపనిగానే చెప్పి దూవించారు. కాంబట్టి 
యీ పని నేను చేసేదిలొోననే టప్పటికి “ఆ 
సద్ధతిని యీ మార్గాన్ని వెళ్లడానికి అవకాశం 
లేదని ఆ పురువుండు *ఖడేరావ” చెప్పడం 
తోచే మన పరమార్ల వేది అనుకున్నాండుగజా 
యేమనంళశేు ! “నన్న మార్గాలేమో నాలుగే 
కనపడ తొయి, నాలుగింటిలోనూ నాలుగు పతి 
బంధకాలూ సిద్దమయినాయి,.  వీట్లల్లో స్థూల 
నూత్ష్యూలు విచారి స్తే కొంత mg వున్నది 
కల్లుపుచ్చుకోవడ మే, యేమంశకు! యిందులో 
హింసాదోవంలేదు, యిది వొక శు 
పుశ్చైది, వూర్వులయి తే దీన్నికూడా నిపే.ధిం 
చారుగాని నిజ.ధించినా దీన్ని అంగీకరించ 
డంలో గుడ్డిలో మెల్ల గావుండడంచేత అనై 
తప్పుగా తోచదు. అంగీకరించని ప కాన్ని 
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మోశ్రూనికి వెళ్లడానికి యింకో తోవ కనపడ 
డమే లేదుకదా! అని చర్చించి యెట్ట కేలకు 
మనస్సు సమాధానపజచుకొని ఆమద్యాన్ని 
నీవించడం౦ తొటట్టుగానే అంతకు 
ముందు వుండే విజ్ఞానం రఫెక్క-డికో పటాపం 
చలై పాటిపోయింది. దానితో వెనక చూచిన 
మేశపోతును చంపి మాంసభక్షణ చేయవలసి 
వచ్చింది, దానితో “ోశాటితో దబ్బనంిగా 
ఆసరా(ంగసుందరి అవసరం అయింది. పిమ్మట 
ఆవిడతో జూదం ఆడడంకూడా అవసరమయింది. 
తుట్టతుదకి “సివి వోాన్ష్రోపి మోక్ష” అనే 
నాక్యాని!ి పథ మో దాహరణంగా మన ముము 
కును పరిణమింఖాండు, మహమ్శదీయులలో 
పాజ్జులవల్ల విన్న యీ యితిహాసంవల్ల తేలిన 
సారాంశం - అన్ని దుర్గ పీసనాలకున్నూ మూల 
కందం సురాపొనమే అని స్పష్టమయింది, 
కాబట్టి పానం వర్షించడం మహమ దీయుల 
క్యడా అంగీశకారమే'  యూరోవియకాలు 
కూడా దీన్ని వర్షించే విషయంలో అడ్డుతగలరు 
కాని వారిబేశంలో వుండే కీతో వృస్టితినిబట్ట్‌ 
మితేంగా దీన్ని అంగీకరించవలసిం దంటారు. 
శాని కొొలదికాలంకిందట అమెరికాలోకూడా 
యీ మద్యపానాన్ని పూర్తిగా నిషేధించడానికి 
ఆరంభించారు. కృత కృత్య తాన్ని కూడా పొంద 
డమై తే జరిగిందంటకాని మళ్లా (ప్రారంభించినట్టు 
తెలుస్తూవుంది. ఆ ఖండం వారికిన్నీ మనకిన్నీ 
వుందే భేదం 'యేమిటంశు! మన ఆరుంలు 
యుంతో ఆలోచించికాని యెవిధినిన్నీ యెనిషే. 
భఛాన్నిన్నీ అమల్లో పెట్టరు, పెట్టితే అది యుగాల 
కొలది నిల్సిపోవలసించే కాని మళ్లా వెంటనే 
“నాబొడ్డుకుతూ అంటూోూోమారడం౦ 
అంటూ వుండదు. మనవారు విధించే 
కార్యాలకున్నూ పుణ్యానికిన్నీ లంకిసా ఆలాగే 
వుంటుంది. నిషేధానికేన్నీ పాపానికిన్నీ 


ప్రకృతి - 


బెజవాడ 


లంకిసా వుండితీరుతుంది. యీ వివయంలో 
మహమ్ముదీయులుక్రూడా మన మార్గాన్నే చాలా 
వటికు అనుకరిసారు. కాని మనం పాపమనుకోనే 
కారాలు వాలావజణకు వారికి పాపంగా కన 
పడను - అందుచేత వాటిని వారు ఆచరిస్తూనే 
వుంటా రనుకోవాలీ. యెక్కువ పాజ్జతకల 
వాళ్ళతో పిసంగి సేమాతం మతవిషయంలో 
వుండేవి శేపాలు కొన్ని కర్మకాండ బాపతు తప్ప 
యిత రాచారాలలో మనకున్నూ్నూ వారికిన్నీ అం 
తగా భిన్నాభిప్రాయాలు కనపడవు-దయాసత్యశా 
వాలు మూడింటిలోనూ మూడవదానిలో వారి 
కిన్నీ ఆర్యులకున్నూ చాలా భేదం కనపడుతుంది = 
పిస్తుతం మనక్కావలసింది పానాన్ని గూర్చిన 
నిషేధం-నేను వుదావారించిన యితిహాస్థాన్ని 
బట్టిమా స్తే మహామృదీయులు పానాన్ని పూర్తిగా 
నిషేధించేవారే - మన అర్యులలో యెప్పుడో 
యిశూకులకాలంలో ఈ పానం బాీవ్మాణులు 
కూడా మంచినీళ్ళతోో పాటు ఆమోదించినట్టు 
కనపడుతుంది. కాని దీనివల్ల వచ్చేనస్టిని సాను 
భవంచేత కనిపెట్టి శుక్రాచార్యులు నిపే.ధించి 
నట్టున్నూ భారతంవల్ల స్పష్ట మవుతూవుంది 
క. “ఉభూసురు లాదిగం గల జను 

లీసుర నేవించిశేని యిది మొదలుగం బా 

పాస క్రీ బతితు లగుదురు 

చేసితి మర్యాద దీనింజేకొొనుడు బుధుల్‌ లో 

యిందులో వున్న “*ఇదిమొదలుగో అనే 
పదంవల్ల అంతకుముందు మద్యపానం మహాపాత 
కాల్లో చేరలే దనుకొంచామా? అయితే మహో 
పాతకాలు నాలుగే కావలసి వుంటుంది' కాంబట్టి 
ఆ పదానికి అంత పాముఖ్యం యివ్వడానికి వల్ల 
పడదు, యీ కథలన్నీ అర్థవాదలు. మొ త్రము 
మద్యపానం నిషిద్ధ మనియ్యే వే మనం "తెలుసు 
కోోవలసింది. కాని రాజర్లు లనివీంచుకొ నే కుటుం 
బాలల్లో జన్మించిన వారుకూడా శృంగారరసాను 


మద్యనిపే.ధం అవసరమే 


భవానికి అంగుగా దీన్ని ఆమోదించినట్లు మహో 
కవుల [గంథపోక డలు విశదపజుస్తూ వాత 
కాని సంసారు లనివీంచుకొనే "సంపన్న గృహ 
సులు దీన్ని ఆమోదించినట్టు కనపడదు, సం 
పన్న గృృహాన్లుల శృంగార రసానుభవానికిన్ని 
తదితరుల 'సృేంగారానుభవానికిన్ని రతిరవా 
స్యాదిగ "ంథాలు యెంతో భేదం కనపజేచి 
వున్నాయి. ోపురుషభావ వవట్కతి వర్ణితం 
వనితయా నిజయా సుకృతీ కృత్కీ మణితహీన 
రతోత్సవమాచ శేత్‌ *వగయిరాళ్లో కాలు చూడ. 
దగు-మద్యపానంచేయడం తప్పనే (బ్రాహ్మణ 
జాతీ మన దేశంలో చానిస్థానంలో మజోవస్తు 
వును సేవిస్తూవున్నట్టు అంతగా కనపడదు, 
మద్యపానం శుకునికాలన్నుంచిన్నీ నియే.ధింప 
బడుణూనే వుంది, కాని నశళించినట్టుమాతిం 
లేదు. పయింగా వృద్దికూడా పొందింబేమో? 
జూరత్వ చోరత్యాదులకన్న దీనికి యెక్కువ 
గౌరవం మనవారు యివ్వ్యరు. యూరపుఖండవా 
సులు మితిమిోజి తే పానాన్ని మనతో పాటుచూ 
సాశే కాని మితిలో వుంటే దానిజోలికి పోరు. 
ఈ మత్తుప డార్ధాలనుండి తప్పించడ మనే 
మిషతో ప)భుత్వంవారు ద వ్యార్దనచేసినట్టు 
పూర్వం కనపడదు. అందుకు ఆరంభించింది 
మహమ్మదీయ పిభుత్యం అని తోస్తుంది. 
“ఆచ్యారీ” అనే మాటవల్ల యిది తెలుస్తూ 
వుంది. కాని pe నల్లమందు, ము 
వగయిరాలకు విశేషించి పన్ను విధించినట్లు కన 
పడదు. నాచిన్న తనంలో కూడా పీట్టకు పన్ను 
లేనే యిప్వుడుకూడా మన్యంలో వుండే వాళ్లకు 
కాంబోలును యీపన్ను లేదని చెప్పుకుంటారు, 
వీ లలోకూడా తెగు మోాతులులేకపోలేదు. 
గాని త్రులలోకన్న పురువలలో యో తెగ 
విస్తారంగా వున్నట్టు తెలుస్తుంది. అందులో 
కూలిజనంలో యిది మిక్కిలి యెక్కువ, ఆఅకూలి 
జనంలోనున్నూ మన (ప్రాంతాల్లో వుష్నర్లుసంపా 


కలొరీ 


దించుకునే కూలి కొంచెం అదనంగానే వుంటుంది 
కాని అది సర్వమూ దీనికిందే వినియోగం, 
పంచవమహాపాతకాలలో చేరిన యీతాగుడు 
పూర్వకాలంలో అ(గజాతులల్లో లేనేలేదని చెప్ప 
డానికి సంచేహం లేదుగానీ యిటీవల పడమటి 
గాలి సోశిన తరువాత దీని! అగిజాతు లేమి 
జమిోందా'ర్లేమి పూర్తిగా అలవాటుపడ్డారు. 
యెంతో యోగ్యులైన జమిం దార్లు, వ్‌ డగు 
వక చేమిటి? ఐశ్వర్యం వున్న వాళ్లు ఇాలామంది 
దీనివల్ల మౌన ప్రాణాలుగోలుపోవడం నను కళ్లారా 
చూాచివున్నా ఈ వారివారి షే పెరు యిం దుదాహ 
రించడం is కాదు. కాయబట్టి వుదాహారించ 
లేదు. పాణిగృహీతలో వకపద్యం దీన్నిగూర్చి 
వాాయంబడిందిం దాన్ని వుదావారిస్తాను, 
శా. “అన్నా! వైనంట! చాందియంట! విసికీ 
యం టక్కొటా! నీకు సీ 
విన్నాణం బెటు లబ్బెరా? ద్విజకులా 
విర్భూతి యు౯ బానము౯ 
మున్నె చ్చో విన లేదు నీదుతలనే 
ము న్లె౯ మహాపాప ము 
చ న్న. బయ్యెం గులమ్ము సీకతన 
నీ! సీ! గోత)విధ్యంసకా!ో 
యజ్ఞయాగాదులు చేసిన సత్కులమందుపుట్టి 
చా వై పద్యానికి పీథమలశక్ర్యుంగా మాజిన 3 
క్చాత్య వాసనావాసితు య. మన బేశంలో 
వున్నారు యీ మద్యపానని చేధం గనుక తుద 
నెగ్గితే అట్టవారం తా మంచిసితికి వస్తారనడానికి 
సం'దేవాంతేదు. స 
మద్యపానం నళించడానికూ్కూడా యుకా 
యు కృజ్ఞాన మే! అట్టియుక్తాయు కృజ్ఞానం ప్రతి 
మౌనవవ్యక్తి కిన్నీ కలిగించాలంశు అది కష్ట 
సాధ్యమేకాదు ; కే వలమూలఅసాధ్య మే అన్న 
మాట, అందుచే శే గాంధిమహాత్సు(కు నిర్బంధ 
వీధానాన్ని మద ఫ్రపానం విషయంలో అవలంవింప 
న సటట్టు తో స్తుంది. 


మద్యపానమువలన రీడులు 


1. మద్యము త్యం శరీరమును 
పాడుచేసి దుర్చలము గాచేయును, అది చెట్టునుండి 
లభించినవ స్తు వేయెనను మంచిదని బుజువుచేయు 
టకు కారణమ.లులేవు. మోదుమిక్కిలి మత్తును 
కలుగ జేసి ఘోరమైన దుష్టకృత్యములను జేయిం 
చును. అనరాని మాటలను ఆడించును. దొంగ 
తనము, దురా రము, నిర్ణయ, చెడుసహవాసము 
చెడువాసన్య అనేకములైన రోగములు మొద 
లగు అనేక దుర్గుణములు దీనియందు యిమిడి 
యున్నవి, కల్లును అనాగరీకులును, అపరికుభి 
ముగానుండు వారును అగు మనుమ్యులే గ్‌యు 
దురు. కొన్ని చోట్టయందు కల్లుగీయునప్పుడు 
నీళ్ళు లేక గీచువారు తీవ మూతమును యుప 
యోగించి చెబ్లునుగీయుదురు. ఈ విషయము 
మూ పాొంతములందు ప్రత్యక్షముగా విభారించి 
తెలుసుకొన్నాము, మరియున్యు కొంప రెన్సుక మి 
టీవారు పరిశోధనచేసి కనుగొనియున్నారు. గీచిన 
చెట్టునకు ముంతేనుకట్టిన తరువాత ఆముంతకు 
సరిగా చెట్టుఫెన కాకులు, గద్దలు, గువ్వలు, 
గుభడ్డగూబల్పు మొదలగు పక్షీ జాతులు (వాలి 
తేమ మలమూతీ ములను ముంతలోనుండు క ల్లు 
లోనికి విడుచుటయు సంభవించును. గాలిలో 
పైకియెగురునట్టి క్రిమికీట కాదులును, బల్లి, 
తొండ మొదలగు (ప్రాశెడు జంతువులును అందు 
పడి మరణించిన వాటి శనములు కుళ్ళి దుర్గం 
ధము వచ్చుచుండును, కల్లునుదింపీ ఆ ముంత 
లలోనికల్లును వడియబోయునప్పుడు మురికి గుడ్డ 
లలోవడియబోసి ఆ గుడ్డలను గట్టిగాపీండుదురు, 
అప్పుడు కల్లులో చచ్చి కిళ్ళి పడియున్న తొండ, 
బల్లి, కిమికీట కాదుల Mawes, 
వ 'తిిచేశ చూర్గమై వాటిలోని సారమంతీయు 
కల్లులోనికి దిగుచున్నది. ఒకానొకచోట చెట్టు 


నకు కోట్టియున్న ముంతేలోనికి ఒకపాము చచ్చి 
పడియుండ గొ వడియగట్టువారు ఆ వామును 
చూడకచే వడియగట్లి యుండిరట. చూడుడు, 
ఇంతటి అపరిశుభ” మైన అసవ్యామెన కల్లును 
తాగపట మంచిదని పీరు యెటులచెప్పిరో నాకు 
బోధపడలేదు. 

2, ఇక కల్లువీపాలలోను, తోలుసంచులలోను 
నింపబడి ఈడిగవానియింటికిని కల్లుఅంగ డికిని 
యెట్టునచ్చుచున్న దో నిచారింతము, కొల్లును 
ఈత చెట్టదగ్గరనుండి గాడిదెలు, లేక గుజ్జముల 
మైనను, , బండ్లపై నను సీచజాతి చారు తోలుకొని 
వచ్చుచుందురు. వారిశరీరమును, బట్టలను మనము 
చూచినయెడల దురాంసన నొట్టుచుండును, 
భోజనము చేయునప్పుడు శలంపునకు వచ్చిన 
యెడల అన్నముతినుటకు గూడ అసవ్యాముగా 
నుండి తినిన అన్నముకూడ వమన మైపోవ్ఫను, 
అట్టివారు. కల్లునుతోలుకొని వచ్చుచుందుదు. 
వేళెడు పొడవుగల వెదురుగొట్టముగాని, ఆము 
దముగొట్టముగాని తయారుశేసికొని తీముదగ్గ 
రనే యుంచుకొందురు. బండిపై నవీపాతో కల్లును 
తోలుకొనివచ్చుచు తో9వమధ్యలో వీ వీపారం ధ్ర 
మునకు వేసియున్న _ బిరడానుతీసి గొట్టము 
యొక్కకొనను కల్లునందుంచి మరియొకకినను 
నోటియందుంచుకొని వీపాలోనికల్లును వీల్చుకొని 
'తా9గుదురు. అట్లు తాగునప్పుడు వారినోటి 
జొల్లుతో కూడినకల్లు మరల వీపాలోనికి చేరు 
చున్నది. వారినోరు మిక్కిలి కంపుకొట్టు 
చుండును, ఇంతలో వారివలెనే అసవ్యాపరులై ; న 
వారి న్నేహితులుఅనేకులు ఆ గామమునుండి 
యును చుట్టుప్రక్కల ప'ల్లెలనుండియునుక ల్లుబండిక్‌ 
అడ్ల్డముగాపోయి ఏరును 'ఆగొట్టముతో కల్లును 
(లౌగుదురు. అట్టు తాగసనప్పుడును So 
తా9గినవాడు నోటియందుంచుకొన్న గొట్టము 
యొక్క. కొనను కల్లు వీపాలోనికి'వేసి వీపాలోని 
గొట్టమును తన "నోటిలోనికి యుంచుకొని 
(తాగును, అట్టు (తాగినచో మొదటివాని 


మద్య పానమువలన కీడులు 


యెంగిలి తనకు అంటదని శెండవవాని భావము. 
అందరును యిటులనే చేయుదురు. అనగా 
అందరి యెంగిలి కల్లువీపాలోనికి కలియును, 

రి ఇక కల్లు అంగడివద్ద జరుగుసంగతి విచా 
రింతము ?ా- నానాజాతుల వారును, అనేక గాను 
ముల వారును, త్రీ పురుష, చాల, బాలికలును 
కుంటి, గుడ్డి, మొదలగు వికలాంగులును, 
క్షయ, కుష్టు మొదలగు అనేకరోగములత్రో 
చేరినవారును నాగరికులును, అనాగరికులును, 
చదినినవారునుు చదువనివారునుు అనేకనుత 
ములవారును వార్పు పీరను భేదములేక సమ స్త 
జనులు కల్లంగడియొద్ద చేరుదురు. ఒకరు (తాగిన 
ముంతతోనే మరియొకరు "తాిగుచుందురు. ఒక 
ముంతలోనే అనేకులు తాగినందున ఆముంత 
యొక్క కంళమునకు తా్రగినవారి జొల్లుఅంటు 
కోని దటముగా జిగటజిగటగా మిసమిసలా 
డుచు యీగలుమునురుచు అసవ్యానుగానుం 
డును, ఆముంత్‌ నే పరమపవిత ) మైనదని (మొక్కి. 
దానిని నోటియందుంచుకొని కల్లు(తాగుదురు. 
ఇందువలన అనారోగ్యము, అశుభము, రోగ 
ములు వ్యాపించుట, దుష్టప)వ రనము దొంగ 
తనము, వ్యభిచారము, సోమరితనము, కాల 
మును వ్యర్థముచేయుట, అజ్ఞానము, దుష్టసాంగ 
త్యము, వదరుబోతుతనము, మొదలగు దుర్గుణ 
ములన్నియు తాగుబోతు తలపై నెక్కి నాట్య 
ముచేయుటను పిళ్యక్షముగా చూచుచుండియు 
కల్లుదా%వుట మంచిదని యుపన్యసించుట శేవ 
లము అజ్ఞానముకాదా?! ఇదియేకదా కల్లు అమ్మ 
వారిచరిత్ర, 

తాగుబోతుల లక్షణములు 

1. దరిదముః... తాగుబోతు, తనపూర్వు 
లుసంపాదించిన యా స్తినంతీయు పాడుచేసీ 
భార్యాబీడ్డలకు తినుట కన్న మును, కట్టుటకుగుడ్డ 
లును లేక పిలాపించుచుండగా అప్వులపాలె 


ర్రీలిరీ 


ఘోరదగిదిమునకు నిలయమై యుండునటుల 
తనగృవామును మిక్కిలి భయంకరమగు నర 
కమువఠల చేయును. 

ల్సి మత్తు;---కల్లంగడి!ి వెళ్ళునప్పుడు తెలివి 
"తేటలుకలిగి, సవాజమైన మనువ్యులక్షణములతో 
నుండును, అంగడిలో కల్లు తా) యింటికివచ్చు 
నప్పుడు వానియందున్న మనువ్యుల క్షణము 
నళించి కె పు తలకెక్కి- (తోవలేనిచోటనడచుచు, 
మనుష్యులు లేనిచోట మాట్లాడుచు, కనబడిన 
వారిని బండమాటలాడుచు, సొక్కుచు, సోలు 
చ్చు తిట్టుచు, తిట్రంచుకొనుచు, కొట్టుచు, కొట్టం 
చుకొనుచ జలదారికాలువలలో పడుచు, 
దొధ్లచు, లేచుచు, కక్కుచ్చు వెక్కిరించుచు, 
పెద్దభూతము లై యింటికివ చ్చెదరు, 

లి, వీిశాచత్వము వా మనుష్యులు మద్య 
పానముచేయుటవలన తము మనువ్యుత(మును 
పోగొట్టుకొని తప్పక విశాచు లగుచున్నారు, 
ధనమునిచ్చి దయ్యమును యింటికి గొనివచ్చి 
నటుల తేమ ద్రవ్యమును వ్యర్థముగా పాడుచేసి 
బుద్ది నప్టమై వెట్టి చేప్టలు చేయుచుందురు. 

4. సోమరితీనము, (5) అమూల్యకాల మును 
నష్టముచేయుట్క, (6) దశ9వ్యనన్టము, (7) మాన 
నష్టము, (8) రోగములుగలుగుట, (9) దుర్చ 
ల _త్తేము, (10) అజ్ఞానము, (1) స్యజనా వమా 
నము, (12) అందరి యెడ ద్వేషము, (18) జ్ఞాపక 
శక్కిని ధైర్యమును గోల్చోవుట, (14) సజ్జనులగు 
వారి సాంగత్యమువదలుట, (15) కూ9రులను 
సీచులను సేవించుట, (16) కులభ హతము, 
(17) ధర్మము అధర్మము కామము ఏటిహోని 
(క) కప్పము. 

మై దుర్గుణములు కలిగిన కల్లు మొదలగు 
మత్తుప దార్థములకు వివేకియగు వారలు దూర 
ముగ నుండగనే కోటికోటి ధన్యవాదముల 
నర్ప్సించి తొలగిపోవుట మంచిది. 


sims rs నన తలలను తునన 

బహిరంగ లేఖ 
న న న. 

నుహారాజరాజ శ్రీ) 

(శీ చెన్నపురి నూతన మంతి)వర్షము 

వారి దివ్య సన్ని ధికి--- 
అయ్యా ! 
మాలో బహుబుద్ధిమంతులై న మంతి9పుంగవు 
లున్నాస, ఉత్తమమైన మిబుద్ది నుపయోగించి 
ప్రజోపయోగ మైన నూతన బీల్లు లచేక ములు 
జేయుచున్నారు. అందు “మద్య వాననికా శ 
నము* అనుబిల్లు పిధానస్థానమాక మించినది, 
శ్రీచెళ్లవిశ్ళవారు దాని నాళీర్యడించిరి. గాని, 
పాపము! వారి కలవాటగుటచేః గాంబోలును, 
నల్లమందుోోను మినహాయించు మనుచున్నారు. 
శ్రీవ రాత్సరుండు వారి అత్మలో పి వేళించి, 
ప్రకృతిత _క్టజ్ఞానమును వారి కవగాహనమొన 
ర్చినచో, నల్లమందు సరుహాడ వారుచ్చరించ 
రని తల చెదనుః సర్వజీవులతో చాటు తమకు 
గూడ వివవస్తుసేవన మనవసరమను మవాద్విష 
యము ఫ్రీ) వేంకట ళాస్రీగా శెరుంగనినిషయము 
గాదు. 
ఆవోర విహారాకిమముయొక్క- పర్యనసానమే 
రోగమనియు, అట్టిరోగులే వ్యసన పరంపరలకు 
లొంగిపోవువారనియు, వ్యసనపరులకొజ కే కల్లు 
నల్లమందు, గంజూయి, భంగు రంబు, బాగంది, 
ఉప్పు కర్ఫూరము యింజెక్టన్కు అపశేవను, 
వర్పాటులై నవనియుగూడ నెరుంగవలిను, అం 
చదువే క్రమముగా, శాఫ్సీ టీ తా9ిగుడు లతిశ 
యిల్లినవి. ఇట్లుండ మారు. నేలంజిల్లాలో 
1-10-1987 నుంచి కల్లు మానిపించి, కాఫీ, 
టీలు శ్రాగించుచున్నారని ఆంధవారపతె)కలో 
జూచి పొందిన అనందమునశంకట్క పదిరె బ్ర 
క్కువ విచారము ననుభ్ధవించితినని చెప్పుట 
అళిశయో క్రిగాదు ఇందలి సత్యవిచారణను 


రానురాజ మోగీందులు 


“యే సత నా రాయణమూార్జీ గారో చేయలల 
రని తలుసానుః ఇదివరలో కల్లు తాగుబోతు 
సిగ్గు సిగ్గుగా, చాటుచాటున కల్లు తాగుచుండే 
వాడు. టీ తాగుబోతుకు సిగ్గు విడియుములు 
లేక్క పగలల్లా వేళపాళలేక ఘన కార్భమాచ 
రించుచుంటినని చంటివీల్ణలు, శ్రీల మున్నగు 
వారితో సహా, కాఫీ టీలను తొగుట పరిపాటి 
అయినది. వ్యయనూ, కల్లుక ౦కు, కాఫీకీ యెంత 
మాతి)ము తగ్గదు. “క కంశు “కాకు దీర్గ 
మెచ్చను సంగతీ నెవరు కాదనయలరు. అగ 
శా న్ర్రపండితుల నడగండి ఆసంగతి నిరూపిసారు, 
పైగా క్షయ తలపోటు, వాదయడార్నల్యము, 
అజీర్ణ ము, మూలశంక, ర క్తఖ్నీణము, శుక్ల 
నష్టము, కుసుమ, కుష్టు మున్నగు దీర్భ వ్యాధు 
లెల్ల కాఫీతాగుబోతుల నాశఏయించినట్లు 
గు ర్రించగల పకృతిత త్త వే త్త 'లెరుంగుదురు. 
ల్లీ గాంధిమహాత్సుడు వెల్లి వాడై ప్రకృతి 
నాశఏయించెనా ) మోకు తెలియకపోతే, 
కాఫీటీలు మంచివో, చెడ్డవో, శ్రి) గాంధి మహాత్ను 
నడగండి ! ఆమహాత్యుడే మీ కౌ వస్తువుల 
నిజతే త్తే మెరిగింపంగలండు. 
తాత్కాలికముగా. కల్లు తీసివేసినచోట కాఫీ 
దుకాణము లుంచితిమందు రా! కాలిలో ముల్లు 
తీసి కంటిలో దబ్బనము గుచ్చిన ట్లున్న దీ 
యేర్చాటు! గావున పజల మన్న నలకు తేగిన 
పాత త్ర సంపొదింపం దలంపున్న చో, వ్యసనకర 
ములు, రోగ భూయిష్టములునై న సమస్త వివ 
యములు, ప్రజలచే మానిపించి, పుణ్యము 
గట్టుకొందురని మనని చేయుచున్నాను, నన్ను 
విచుర్శించు తలంపు మి కెవ్వరికి నుండక లోక 
మును బాగుచేయుకలంపే మోాయంతరంగమున 
నెలఫొనుగాక |! 


అం వకు వాయు తునన 
“ఉత్తమోత్తమమైన ఉద్యమము 
మద్య నిషేధము 


జోలీసువారు సిళెటరులకు త్రో ల 


1920 లో కాం7సువారు ' అసహా యోద్యమ 
మును పాంిరంభించినప్పటినండియును వారు 
చేయదలచిన ముఖ్య కార్యములలో మద్యపాన 
నియ్భూలనన్సుకూడా' నొకటిగానుండెను. దీనిని 
గూర్చి (పచారము చేయుటవలన వేలకొలది పురు 
షులును, 'య్రీలును కా రాగ్భహ వాసమున కరు 
గుట, లాటీబెబ్బలను తినుట మున్నగుక ష్టము 
లకు పాలుపడ్తియుండీరి. కావున మద్యపాన 
నిర్మూలనమున్ను. .గూర్చి దీక్షగా పనిచేయుట 
కాంనెను మం(తివర్ల ములకు ముఖ్య గర రు 
యున్నది. మూడు ఏ ళ్లలోపుగా కాంగెస్తు. 
మంతులు తమతమ రాష్ట్రములలో మద్యపాన 
మును పూర్తిగా నిర్మూలింప గలుగుదురని భారతో 
కాంగెొసు కార్యసంఘమువాళాళించుచున్నారుః 
తక్కిన రాష్ట్రిములలోని మంతు)లును స్వచేశ 
సంసానముల అధికారులును కూడ పజలసీతీని 
మర్యాదను వృద్ధినొందించు నిమి-త్తీము (యీ 
కార్యక )మమునే కొన సౌగింపవెనని కార్యేసం 
ఫఘమువారు కోరుచున్నా రు, 


జో 


ఈ తీర్మానము ఇటీవల వార్థాలోజరిగిన భారత 
కాంగొసు కార్యసంఘు సభలో నామోదింప 
బడెను, ఈ కార్యసంఘసభ లోనిదివరకు అన్నినంవ 
త్సరములలోను ఆ మోదింపబడ్స్‌నూ అన్ని తీరా 
నములక్రంకును , యిదియే మిక లీ శ్రేష్టమైన 
దని చేను శలంచు చున్నాను, మద్యపాన నిరూ 
లనము అత్యవసరము అని 'నోడువుట అందరికిని 
గూడా నొక ఫామేదా (ఫేషను) గ “చేర్చడినది.' 
1920 లో - శ్లారగసువార్తి నిర్వాణ - కార్యక ను 
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నంక్షయా కులకు మహా క్సుని సమాధానము 


ములో నిదియొక ముఖ్యవిషయముగా నుండెను. 
కావున నిపుడు శార్తగ్భెను నుంత్రలు ప్రభు 
త్యాధి కారమును వహించిన రాష్ట్రములలో ' 
మధ్య పొనమును వూ ర్తిగా నిరూ శ్రలించుట 
పథాన ర్ట _రృవ్య మే యగును. దీనివలన ఆరు 
రాష్ట్రములలోను ప్రభుత మువారి ఆదాయ 
ములో పదునొకండుకోట్ల రూపాయలు తగ్గిపో 
వుట నిజమే మొనను దీనిని వదలుకొనుటకు "తగ్గ 
నంతే ధైర్యము మంత్రులకు కలుగవ లెను. మద్య 
పానమును నిరూ ్రలించినచో ప్రజలలో మిక్కిలి 
పాచ్చుమందికీ నితియును ధనమునుగూటడ వాల 
అధికమగును. ఇపుడు నుత్తుపదాగ్గ ములను వాడు 
చున్న లక్షులకొలది పజల కుటుంబముల నారు 
మూల కష్టముల ననుభవీంచుచున్నారు.. మద్య 
పాన్గమునో నిర్మూలించినచ్‌ *_ యో కుటుంబ 
ముని కన్ని టికిని అధిక మగు" సౌ ఖ్య ము 
క్ర లుగును. గాన మద్య వానమును నిరూ లిం 
చెదముని కాంగనువారు ప్రజలకు వాగ్చా 
నము చేసీయున్నారుగాన దీని నిపుడు న్యా 
రక్‌ తప్పదు, ' కాంగె సువారికి నాలుగు 

రాష్ట్రములలో మెజారిటీ లేదు. ఈ రాష్ట్రము 
లల్లో నిపుడు నుంత్కివర్గముల -చేర్చరచిన భార 
తీయులుగూడ మద్యపాన నిరూ లనమునకు 
నిస్సశయమగ్నా ' పూనోశొరదురనీయే చన 
పాచ్చుగా , నాశించుచుస్నాను; , కారు 
వెజారిటీగల రాష్ట్రములబోకంయె శ్తుజరిటీ 
లేని రాష్ట్రములలో నే మద్యపాన నిర్శూలనము 
మిక్కీల సులభముగా “ప్యస్వాగ గలము (కంక 
నంస్థానములవారు మాత్రము మద్యపాన నియా 
అసమ పేని పూనుకొనకుందురా? 


888 


“పదునొకండుకోట్ల రూపాయిలను వదలుకొనుట 
మిక్కిలి కష్టము. మద్య పానమును నిరూ 
లించినను తాగుబోతులు వదో యొకరీతిని 
రహస్యముగా తాగుచునే యుందురు. అప్పుడు 
పఏ)భుత్యమునకు ఆదాయము తగ్గునేగాని మద్య 
పాన నిక్మూలనము కొనసాగదు. అందువలన 
నప్పటిస్థితి మరింత విపొదకరముగా నుండును, * 
అని పలువురు పలువిధములుగా మంతుులను 
నిరుత్సాహ పరుచుచున్నారు, 


ఇవన్నియు నిఠరాధారములగు సంశయములుః 
ప్రజలలో మిక్కిలి పాచ్చుమంది మద్యపాన 
మును నిద్యాలింప వలెనని మిక్కి లిపట్టుదలతో 
నున్నారు. కావున నిది అరుమాసములలో నే 
నిరూ ూలనము కాగలదు. మూడు వత్సరముల 
వరకును ఆగవలసిన అవసర ముండదు, ఈ ఏడు 
రాష్ట్రిములలోను మద్యపానము పూర్తిగా 
నీహ్యాలింప బడినయెడల తక్కిన రాష్ట్రముల 
వారును సంస్థానాధిపతులును యిపుడు దీనికి 
పూనుకొనక పోయినను అప్పుడు తప్పనిసరిగా 
పూనుకొన వలసియే యుండును. 


కావున నీ విషయమున నిండియాలో అన్ని రాజ 
కీయ పక్షముల వారును యూరోషియనులును 
మాఠఏమే కాకుండ ప్రపంచములో! అన్ని చేశ 
ముల ప్రజలలోను ధీమంతులందరును ఈ యుద్య 
మముపట్ల మనః పూర్వకముగా సానుభూతిని 
వెల్లడించుచు తోడ్చడవలెనని కోరుటకు మాకు 
హక్కు. కలదు, ఈ శశాబ్లములో పారంభింప 
బడిన నైరికోద్యమము లన్నిటిలోను ఇదియే 
మిక్కీ లి శ్రేవ్షమెనది, 


శుద్యపాననిక్యలన మనగా పీజలలో నత్వేభిక 
మగు నైతిక Seiwa కలిగించుటయే. 


కల్లు సారా దుకాణములను మూయించుట దీనికీ 


పకృతి - బెజవాడ 


ఉపకిమణము మాతి మే, ఇపుడు కోటకొలది 
వీదహారును వేలకొలది ధనవంతులునుగాడ కల్లు 
సారా మున్నగు నిపావస్తువుల నుపయోగించుచు 
తమ శరీరములకును తీము కుటుంబములకునుగూడ 
మిక్కిలి గొప్పనష్ట్రమును కలిగించు చున్నారు. 
గాన మన బేశమునందలి (పజలలో నిషావస్తువుల 
నుపయోగించెడువా రొక్కరును లేకుండచేయు 
టయే దీనికి ఉపసంహారము, అంతవరకును 
యీ యుద్యమమును కొనసాగించుచుచే యుండ 
వలెను, ఇందులకు అవలంబింపదగిన కార్యక 9మ 
మును హరిజనప(తికలో వీన్టీనోట్సు అను శీ రిక 
(కిద మహాబేవచేశాయి  వివరించియున్నను 
యో కార్యక్రమము బొల ముఖ్య మై నదగుటచే 
దానిని నేనుగూడా నిచట నివరించుచున్నాను. 
1. పితి రాష్ట్రములోను కల్లు సారా నిపొ 
వస్తువుల దుకాణములున్న స్థలములను తెలుపు 
నట్టి పటములన్ను తయారుచేయించుట, 

వి ఇపుడు యియ్యబడిన లె సెన్సుల కాల 
వ్యవధి ముగియగానే వాటినన్నిటిని మూసివే 
యించుట, 

కీ. ఎక్పయిజుశాఖవలన ఆదాయము వచ్చు 
చుండున౦తే కాలమును ఆ ఆదాయమును మద్య 
పాన నిర్మూలనముకొరకు నూత మే యుపయో 
గించుట, 


4, ఇదివరకు కల్లు సారా దుకాణము నిర్మించిన 
తావులలో వాటిని పెటినవారు యిటుపైని వారి 
కిష్టమున్న చో అస్థలములలో నే ఉపాహార గృహ 
ములను ఆరామగ్భహములను (ర'ఫెోము మెంటు 
రికి]యేవన్సు యేర్చరచునట్లు చేయుట. 

5, ఇపుడు ఎక్చయిజుశాఖలో నుద్యోగులుగా 
నున్నవారిని ఇటువైని రహస్యముగా సారాను 
తయారుచేయుట రహస్యముగా (తొగుటమున్నగు 


ఉత్తమోత్తమ మైనఉద్యమము మద్యనిపేధము 


పనులు జరుగకుండ చూచుటకు నియమించుట, 
6. ఉపాధ్యాయులును వి ద్యార్థులును పృతిదిన 
మును కొద్దికాలము మద్యపాన నిర్మూలన (ప్రభా 
రమును చేయ 'చుండవ లెనని కోరుట 


7. తొగుట నల్లమందువేయట మున్నగు 
దుర భ్యాసములకు అలవాటుపడిన వారికి బోధించి 
వారిని సన్మార్గమునకు తెచ్చుటకు తు సంఘ 
ముల నేర్చరుపవలెనని కోరుట, 


రీ. వక కాలమునంచే సంస్థానములలొ గూడ 
సీపనిని పాీరంభించునబ్లు చేరువనున్న సంస్థానాధి 
కారులను కోరుట. 


9. తపడు మున్నగు వాటికి అలవాటుపడిన 
వారికి ఆ అలవాటులను తప్సించుటలోను వారికి 
తగిన ఆరోగ బీర ములగు పానీయములనునిర్ల యిం 
చుటలోను తోడ్పడవలెనని డాక్టరులను కోరుట, 
అవసరమైన చో డాక్టరులకు వేశీనములనిచ్చి వారి 
వేత నీ పనులను చేయించుట, 


10, మద్యపాన నిరూలనమునుగూర్చి యిదివరకు 
పనిచేయుచున్న సంఘములు (శుంపశెన్సుఅసోసి 
యేవన్సు మరల శ్రద్ధగా పనిచేయునట్టు (ప్రోత్సా 
హపరచుట. 

11. కార్మికులు విసారముగా పనిచేయునట్టి 
మిల్లులు ఫ్యాక్టరీలు మున్నగు పారిశామిక 
సంసల యజమానులు తమ యంతే) శాలలలో 
పని వాండ) యుపయోగము నిమిత్తము ఉపా 
హోరగృహాములు పఠనమందిరములు ఆరామ 
గృహములు మున్నగు వాటి నేర్చరుపవలెనని 
కోరుట, 

12. ఇపుడు కల్లునిమి త్రము చెబ్లనుగీయుచున్న 
వారిచేత యిటుపైని తియ్యకల్లు నిమి త్రేమును 
జెల్లమునిమి త్తీమును చెట్లను గీయించుట. కల్లు 
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నిమి త్రము చెట్లను గీయుటలోను తియ్యకల్లు 
'బెల్లముల నిమిత్తము చెట్టనుగీయుటలోను భేద 
మున్నదని నాకు తెలిసినది. 

ఇపుడు ఎక్సయిజుకొఖవలన వచ్చుచున్న ఆదా 
యమును విద్యాళాఖనిమి తము వ్యయపరుచు 
చున్నారు. మద్య పాననిర్మూలనమును పారం 
భించినచో నీ ఆదాయము తగ్గిపోవును, అపుడు 
విద్యాశాఖ వ్యయములను తగించవ లెను నిద్యా 
శాఖ స(యంనహాయముగా నుండగలదను గటి 
నమ్మక ము నాకున్నది, కాని అందులకు కొంత 
కాలముపట్టును, ఇపుడు జరుగుచున్న వ్యయము 
లను నిలువ వీలులేదు గాన యీ నష్టమును 
పూర్తిచేయుటకు యితీరవిధములుగా “ ఆదా 
యము లభించవ లెను, మరణనుంక ములు, పొగాకు 
మోద (బీడీలమిదగూడ) పన్ను కేయుట్క ము 
న్నగు పద్ధతుల నవలంబింపదగునని నే నిదివర శే 
సూచి దించియున్నా ను. ఇది సాధ్యముకాదని తల 
చిన చో కొద్దివాయిదాలపద్దతీ జుణములను తీను 
కొనవలెను. అదియును సాధ్యపడని చో సె నిక 
వ్యయమును తగ్గించి ఆ ధనమును రాష్ట్రములకు 
పంచిపెట్టవ లెని ప్రంకియా దొరతనము వారిని 
కోరవలెను. చేశములో శాంతిని నెలకొల్పుటకు 
సైన్యము లవసరము లేదని రాష్ట్రీయ పిభుళత్వ 
ములవారు స్పష్టపరచినచో ఇండియా దొరతన 
మువారు ఏరికోరికను నిరాకరింపజాలరు అని 
మహాత్ముడు నాసెను. 

అసహాయోద్యమ నఘయమున ్ర్రీలును పురు 
ములును సారా దుకాణములవద్ద వీశెటింగు చేయు 
చుండిరి. అపుడు పోలీనువారు వారిని కొట్టి చెర 
సాలలలో ఇెట్టుచుండిరి. ఇపుడు పోలీనువారు 
విశెటింగు చేయు వారికి తోడ్వడణెదరు. కాని 
(తాగుబోతులకు తోడృ్నడరుగాన తాగుబోతులు 
వెనుకటివలె చౌర్గన్యమును చేయ వీలులేదు, 
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ఉపాధ్యాయులు విద్యార్ధులు డాక్ట్రరులు యీ 
మున్నగ్యు వా రందరును మద్యపాన నిరూల 
నముకొరకు శ క వంచన లేకుండ పనిచేయవ లెను, 
మద్య పానమును ప పూర్థిగా సీరూలించ్చుట, రాష్ట్ర 
ములలో శాంతిని - నెలఫొల్పుటకు సైన్యము 
అవసరము లేదని స్పష్టపరుచుట-- ఈరెండు పను 
లను మనము వేయగలిగిన చో పిపంచమునందు 
యిదివర శిన్నడును కలిగియుండనట్టి అత్యధిక 
మగు గౌరవ మిపుడు భారత చేశమునకు కలుగ 
గలదు, 

బంప'ెన్సు అసోసియేషను లన్నియు నిప్పుడు 
నిది9ం చుచున్న వి. ఇవి మరల మిక్కిలి చురుకుగా 
పనిచేయవ లెను. 

ఎక ఎజోల అజదాయమును మద్యపాన నిర్మా 
లనముకొరకు మాత్రమే వినియోగించ వలెను, 
అపు ,డవి సారఠమగును మురికీసీటిని గంగానది 
లోనికి పోనిచ్చినచో మురిక్రినీరుగూడ పవి(త్రమగు 
నట్టు ఎకె నై ఎజ అదాయమును మద్యపాన నిరూ 
లనమునకు వినియోగించినవో అది సద్వినియో 
గమే యగును. 

సారా కంటాష్టీదారులను దుకణదారులను 
జీలిచి వారు. లాభకరములగు యితేర వ్యాపార 
ములను చేయుటనుూార్శి వారికి బోధించి వారి! 
సలహోనిచ్చి సహాయమునుగూడ చెయ్యవ లెను, 
ఫ్యాక్ట్స రీఅలోను పొలములలోను పనిచేయువారు 
కల్లు సారాలను కాట మానివేసి డానికి 
(బదులుగా కాలుపౌన్న చెల్లమును శాలుపౌను 
నీరులిపొయలును తినినచో శ్రీతకాలములో 
కూంచిపనిచేయునని చేను స్వయముగా భూచియే 
తెలుపుచున్నాను, ఇప్ప పువ్వులతో గూడ కల్లు 
చేసెదరు. అటుల కల్లుచేయకుండ ఇవృపువ్ణు ఈ 
లను డఉడికించకుండ * తీనినచో అధికమగు శక్తి 
కలుగును. 


పిక్ళరి = 


బెజవాడ 


శకార్సికులు పనిచేయుకౌలములలళో మార్పులు 
జరుగవలెను, 1. కష్ట మెనపని చేయవలసిన వారికి 
కాలము చాల తక్కువగానే యుండవలెను, 9, 
వీపాలును రిక్టాలును లాగెడువారికి బరువుకు పరి 
మితియుండవలెను. లీ. మిక్కిలిబరువుగుల సామా 
నులను మోాయుసట్టీ పనిని ఉదయమునను 
సాయంకాలమునందును మాత్రమే చేయవలెను 
గాని మధ్యాహ్న ముచేయగూడదు. ఓ, వేసవికాల 
ములో ముఖ్యముగా మధ్యాహ్నము 12 వి 
గంటలమధ్య వి ఛాంతీయుండవ లెను, లేదా నీడ 
పట్టున 'తేలిక్రపనులను చేయించవలెను, 


(గావుములలో పొలములలో పనిచేయవలసిన 
వారు ఉదయమున $జ్లై మొదలు 103 వరకును 
సాయంకాలము లీ మొదలు 6 గంటల వఢకును 
మాత్రమే పనిచేయవలెను,  మలయామున్నగు 
"దేశములలో ( (స్ట్రైయిట్సు సెటిలు మెంటు) ఈ 
పద్దతీియె అమలులోనున్న దని చేను వింటిని, మన 
దేశమున నామకల్లులో ఈపద్లతిని నేను సయ 
ముగా చూచితిని. "వేసవిలో 5 Ae A ల్ల 
ములలో భాన్యమును నూర్చెదరు. అఫుడు ఒక 
పందిరిని వేసినచో ఎండతగులదు, అపుడు 
దుమ్మునలుసులు ఒంటిమోాద పడును: అది కష్ట 
ముగాొనుండును. వారు చొచ్చాలను తోడుగుఫొని 
నచో ఈబాధ తొలగును 


సబ్జా గింజలను నీళ్ళలో నానవేసి చాసలో బెల్ల 
పట నిమ్మపండురసమును చేర్చి శాగనచో 
సరీరమునకు చలువచేయును. శ శ్రీగూడ కలు 
గును. పుల్లని మజ్జిగలో సీళ్లుకలివి ౪ దానిలో ఇప. 
మున్న శొంఠిపొడి. లేక నిను రసమును 
ప్పునుచేక్చీ తాభగినచో: వాల హోయిగానుం 
డును, - అని మవాచేవ ేశాయిగారు వాిసిరి, 
(హరిజను 28-8-87) 


వనన కలతలు se me కిలా! 
న IR 
1. వ్యాధిశక్రయము 

నాది గుంటూరుజిల్లా, శేపల్లి తాలూకా, 
జంగాలవారిపా లేం నానయస్సు సుమారు 20 సం 
వత్సరము లుండును. కొంతే కాొలముకిగందట నాకు 
గనేరియావ్యాధి సం|క్రమించినది, దానితో నేను 
యమబొధ పడుచుండెడివాడను. మూ|త్రమునకు 
వెళ్లునప్పుడెల్ల విపరీతమగుచురుకు మంటగా నుం 
డెడిడి, ఒక్కొక్కప్పుడు మూ(క్రమేరాక చాలా 
కప్పపడుచుండెడి వాడను, పంచలోపల యెన్ని 
నోచీలు పెట్టుకున్నను రక్తముతో తడిసిపోవు 
చుండెడివి, 

ఈ విషయము మా పెద్దలకు తెలియనీయ కూడ 
దన్ను నుద్దేశముతీో చేను పడగల పొట్టన్నియు 
పడ్షితిని, “దివరకు నాగోచీలను స స్వయముగా చేసే 
గుంజుకొను చుండెడివాడను. చాటుచాొటున 
అనేకమందులను సేవించితిని, నే నెన్ని పాట్లు పడి 
నను వ్యాధి నిర్నూలముకాలేదు, ఇంతలో వేసవి 
కాలము పోయి వర్ధా కాలము వచ్చుటచే కాబోలు 
వ్యాధియొక్క కవత కొంతవరకు శమించినది. 
వ్యాధియొక్క స(ఛావముచేతనో, లేక నేను 
చంచలచిత్తుడ నగుటచేతనో, న'క్రిట్టియవస్థ సం 
ఫొ వ్వించినను, నేనింకను దుష్టముగా తీరుగు 
చుండెడివాడను, 

ఇట్టుండ కొలదికాలములో, లింగముయొక్క 
చర్శముకింద పోకమోద కొన్ని చిన్నచిన్న 
ఫొక్కులులేచి (క్రమముగా చెదపురుగు తిని'వేసి 
నట్టుగా తినివేయుట పా9రంభించినది పిధమ 
మున అచేమో తెలియక కొందర ననుభవ 
నీయులను పళ్నింపగా నది కొరకుడనియు సుఖ 
వ్యాధులలో నదిఒకటనియు తెలియ జెన్చిరి దాని 
బాధ నేను వర్ణి ౦పలేను, నాలాంటి బుదిమంతు 


లకు ననుభవపూర్యకముగా సవస్థపడిన వారి! 


తెలిసియుండునుగాని తదితరుల కాబాధ యిట్టి 
దని తెలియచెప్పుట దు స్తరము 


గోరుచుట్టుమోద రోకగిపోటన్నట్లు నేసీరెంటి 
తోనే యవస్టపడుచు నాలో నేనే కృంగి కృశించి 
పోవుచుండగా నొకరోజున అకస్మాత్తుగా చేహ 
మంతయు నొకవిధమగు యొగటి దద్దురు లేచి 
నది, ఇకదానిని చాచుట నాకు వలను పడినది 
కాదు. మూడురోజులవరకు దానిని మావారు 
తడపరగా భావించి వవిధమగుచికిత్సయు చేయిం 
చక ఊరకొనిరి, కాని యాదద్దురు దినదినాఖి 
వృద్ధిపొంది "దేహమంత యు వ్యాపించి పోయినది. 
ఇక్‌ దానిని చూచినవా రందరు సనామేవా 
మనుచు వచ్చిరి. ఈకాలపువీల్ల లందరికం"టే నేను 
వాలా బుద్ధిమంతుడ ననుకొనుచున్న మావారు 
పిధమమున దీనిని విశ్వసించలేదు. కాని నన్ను 
మాచినవారందరు వఏకగివముగా నది సవా 
మేహమని సిద్ధాంతీకరించుటచే చినరకు విధి 
లేక మావారుకూడా వప్పుళొనవలసి వచ్చినది, 
మాకుటుంబమునకు నే నొక్కడనే మగకుట్ణ 
వాడను; అందువల్ల వారందరిప్రాణము లాకెత్సు 
నన్నొ కెత్తుగా భావించి కంటికి ఇెప్పలాగ పెంచు 
కొనుచున్నారు. కావున నిక మావారి దుఃఖ 
మునకు మేరయేలేదు. దానిని మో రూహించు 
ఫొనవలనసీనచే కాని చే వర్షించి వ్రాయ 
జాలను నా చేవాణాోయ  పనిమిరంగు, చే 
నంత పొడగరిగాను, అంత పొట్టిగాను. చేవా 
మున కనువగు చక్కటి యవయవ కూర్పుగలిగి 
యుంటిని లోగడ కొంతకాలము వ్యాయా 
మమువేసీ యుండుటచే కొంతవరకు నముంచికండర 
పుస్టికూడా కలిగియుంటిని, అందువల్ల నొకవిధ 
ముగా నేనందగాడ ననియే చెప్పుకొనవలసి 
యుండును, 


వీడ 


ఈ వ్యాధులతో నట్టి సుందరమగు రూపమం 
నశయునళించి ఒక విధమగు వికృతా కార 'మేర్చ 
డినది, చేహమంతయు నల్టబడిపోయినది, అచ్చ 
టచ్చట ఫుండ్లుపడి విపరీశతమగు దుర్షంధముక్‌ ట్ట 
నారంభించినది, మరియు చిక్కి శల్యగత మైపోతీని 
నన్న చూచినవా రందరు న సహ్యించుక్‌ని దూర 
ముగా తొలగిపోవ నారంభించిరి ఇక నేనుపడు 
జచేహచాధయటుండ మానసికముగా నేనుపడ్డ 
న్యధ యెంతని చెప్పగలను? నాకు తలెత్తుకొని 
నలుగురి ముఖములుభూచుకు ఛాలా కష్టమని 
వీించుచుండెడిది. 

మా వారికీగాన్సి నాకుగాని ఈవ్యాధులు సమించి 
మరల సక్శిమముగా జీనించెదననియెడి యాస 
లేదు. కాని చేతనై నంతవరకు యేదో చికిత్సలు 
చేయించుకోనవలయునుకదా ! అందువల్ల మొ 
పొంత మందున్న ఫ్రీ యోగాశమమందలి 
్రీయోగ వ్యాయామ (ప్రకృతి చికీళ్సాలయమందు 
నన్ను పి వేళ పెట్టిరి. అనేశవిధములగు మందులు 
తినితిని అందువల్ల యిల్లు, వళ్లు గుల్ల చెసుకొని చివ 
రకు విధిలేక, యనేశమంది యిటకు చేరుకొని 
చికిత్సపొంది సుఖముగా వెళ్లి పోవుచుండుట తరుచు 
మావారు భూచుచుండుటచ్చే నాశేమెన ఫలి 
తము కనిపించిన సీ చికిత్సృలోతప్ప మరొకచికిత్స 
యందు పి యోజనము లేదని మావారు సిర 
ఫరచుకొని నాచే నేవిధమగుమందులుతినిపించక నే, 
యీ చీకి త్సాలయమందు ప్రవేశ పెట్టిరి, 
అంతవ్రదయమున 6గంటలకు ను లి వెచ్చనినీటితో 
యెసీమా, తదుపరి 7 గంటలకు 15 నిమిషముల 
పరిమితిగల లింగస్నానము, 9 గంటలకు మృ త్రి 
కాస్నానము చేయించెడినారు. 11 గంటలకు 
సుమారు శ జేరు తియ్యటి నారింజరసము నా 
కాహారముగా నిశ్చాడీవారు, మరల 2 గంటలకు 
అదిత్య వేటికయను సూర్యకిరణ యంతిములో 


పకృతి - బెజవాడ 
J 


కాళ్లకు యెరుపు, బొడ్డునకు, యెదురురొమ్మునకు 
ఆకుపచ్చ, తలకునీలి రంగద్దముల నమర్చి 15 నిమి 
షముల పరిమితీగల ఆతపస్నా నము చేయిం చెడి 
వారు: సాయంత్రము 5 గంటలకు 10 నిమిష 
ములు పరిమితిగల కటిస్నా నముచేయించి, రాతి 
7 గంటలకు నారింజరసము ఇచ్చుచుంజెడి వారు. 
మరియు నా కవకాశమున్నఫుడెల్ల లింగమునకు 
నొక పాతగుడచుటి దానినెప్పుడును నీలివరోదక 
య ల £9 
ముతో తడుపుచుంజెడి వాడను. 
ఈవిధముగా 15 రోజులు చికిత్స చేయునప్పటి శే 
నా వ్యాధులు చాలావరకు శమించినవి, ఆనారింజ 
రసముకూడ లేకుండా పూర్ణమగు నుపవాస 
మున్న పక్షమున యింకను తీవిముగా బాధలు 
శమించునని తెలిసి మూడురోజులు ళుహో్కోప 
వాసము లుంటిని, అంతకం కొనేనెక్కువ రోజులు 
జిహ్వా చాపల్యముచేత ఉండ లేకపోలిని, కాని 
యావమూూడురోజులలో యింకా ఇాలవగకు 
సుగుణము కనిపించినది. అంత నొక వారము వుద 
యమున జూవు నారింజపండ్లు, సాయంతీ)ము 
పండ్లతో, శెండుమాసములు పై నుదహరించిన 
రీతిగా చికిత్సలు చేయించిరి. 
భగవానుని దయవలన గనేరియా కొరుకుడు 
నిర్మూలముగా పోయినవి. సవామేహసంబంధ 
మగు నాదద్దురు, మరియు పుండ్లన్నియు పూర్తి 
గామానిపోయి మచ్చలుపడినవికూడ యిప్పుడు 
దేహములో కలసిపోయినవి. 
లోగడయున్న నలుపురంగుపోయి ఒకవిధవగు 
పనీమిరంగేర్పడినది. చేహమునకు నూతేనర క్షము 
పట్టి మంచి ధారుఢ్యత కూడా కలిగినది. ఇప్పుడు 
చేనొక నూత నజన్ననె త్రీతిని ఈ రోజులలో 
కవాలామంది యువకులు యిలాంటి చెడునా 
ధులు సంకమింప జేసుకొని సకమమగు చికిత్సా 
విధాన మేదియో తెలియక, పలువ్యధలకులో నై 


వ్యాధిచరిత్రము 


చివరకు న కాలమృత్యువు వాత బడుచుండుటబే 
యట్టిరోగులకు నొచర్నిత్ర, మార్గదర్శి కాగలదను 
నుద్దేశముతో నేను సిగ్గువిడిచి నాచరిత౦ను పిక 
టింప బూనుకొంటిని 
కప్పుడు ప్రపంచక మందున్న చికి త్సావిధానము 
లన్నింటిలో పికృతిచికిత్స యే, రోగనివారక 
మగు సక)మమగు చికిత్సీయని నాయనుభ 
వమువల్ల _ తెలియపరచుచు అనారోగ్యులగు 
నాదేశ్లీయుల నెల్లరను, పికృతిమాతను సేవించి 
మరల యారోగ్యభాగ్యమునుపొంది సుఖంచు 
డని విన్న వించుకొనుచుంటిని. 

దుడ్డు వెంకటకో శుశ్యరలింగము, దేవర 

జంగాల పాలెం, 
2, రక్తకెగ 

రోగి పురుషుడు, వయస్సు 26 సం1లు. నూత 
ద్వారమున రకము కుదపలుగాను ధారగాను 
పడుచుండగా  'బెండమూర్హ ౦05 ఆసుపత్రిలో 
డాక్టరువద్ద చికిత్స చేయించగా కుదురలేదు. 
అమలాపురం అసిష్టెంటుసర్జన్‌ ఆఫీసులో చికిత్స 
చేయించగా ఆ డాక్టరుగారు పాఠమురోజులు 
మందుయిచ్చి ఖడ్డీలువేసి చూచి విశాఖపట్నం 
వెళ్ళి యక్సు రేఫెటో తీయించుకొనివ సే నేను 
వై ద్యము చేస్తానని చెప్పినారు 
ఇంతలో నొఠతొ టి, వెద్యుని సలహామిదమూడు 
పూటలుతొట్టిస్నానముచేయగా కొద్దిగా గుణము 
కనుపించినది, రోగి నాకు బంధువుడగుటచేత నా 
వద్దకు అశని తండి9ని పంపినాడుం నేను వెళ్ళి 
అయిదు ఉపవాసములువేయించి రోజుకు 10నిమి 
షములు పరిమితిగల లి తొట్టి స్నానములున్ను, 
వారమునకురి ఆశీపస్నా నములున్ను , చేయించ గా 
ఆవ్యాధి 10 రోజులకు తగ్గినది దరిమిలా ఒక 
నూసము నారింజ బత్తాయి మొక్క.జీడిపండ్లు, 


తతర 


కొ బృరిబొండములు తినిన్ని దర్శిలా నాలుగు 
మాననులు చప్పీడికూరలు, గోధునుఅన్నము 
తినిన్ని ఆరోగ్యమును పొంది వ్యవసాయంచేస్తూ 
ఇప్పటికిన్ని తొట్టిమాని చక్చిడికూరలలో గోధు 
మ అన్నం తింటూ ఆరోగ్యముగా ఉన్నాడు 
తీర్లి యిప్పటికి శెండుసంవత్సరము లయునప్పటికి 
ఈ వ్యాధిగాని, మరి యితేర వ్యాధులుగాని 
కనువించ లేదు. 
ఇట్లు, 
శొ॥ సీతారామయ్య, కడలి, 


3. నములబద్బము, జృరనము, కలనొన్సి. 
రోగిలాకాలీభట్ర సూర్యనా రాయణ, కడలి, 
వయస్సు 20 సంవత్సరములు, 


పది లంఘణములు కట్టనాము' పితిరోజు రెండు 
పూటలా మెనీమావేయించి పొ త్తికడుపునకు 
బోజుకు రెండు మట్టిపట్టేలు చేయించి, రెండు 
గొంగళీచుట్లలు వేయించినాము. జ్వరము, తేల 
నొప్పీ; తగినది పదకొండవరోజు లగాయతు 
"లండు మూడు రోజులు నారింజకాయలు పథ్యం 
యిచ్చి, పదునాలుగవ రోజులగాయతు చప్పిడి 
కూర, గోధుముజావన నాలుగురోజులు యిచ్చి 
నాము, దర్శిలా వారంరోజులు ద ంపుడు బియ్యపు 
అన్నము, చప్పిడికూరలు సెట్టంచినా ము, ఇప్పుడు 
పథ్యంమాని అన్నిపదార్థములు తింటూ ఆరో 
గ్యముగా ఉన్నాడు, 
ఇటు, 
శ్రా! నీతా రామయ్య, కడలి. 


4. వ్రరిటిలో నృళృత్నినెదృము 
ఇప్పటికి 15 సంవత్సరములలో 7 గురు నంతా 


నము కలిగినది, అందులో మొదటి ఇ్రద్దజు 
గతించిరి, దరిమిలా మూడు కానుపులనుండ్కి (పస 
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వించిన రోజులలో మందులు వాడుటమాని 
సాధ్యమైనంతవరకు ప్రకృతిని సమివీ .చగల్లితిని, 
ది కీ సెప్టెంబరు తీ రాతి” ఎనిమీది గంటలకు 
అడశీశువ్ర గలిగినది. శిశువు చాలా దుర్చలనము 
గాను సన్నముగాను ఉన్నది. 

పిసవించిన తీగ వాతకృత్యములు తీరిన వెంటనే 
నడికట్టుక ట్ర, చినుకు గోటు వెచ్చని సిటిస్నా 
నముచేయించి దగ్గర పరుండ బెట్టెరి, ఇంగువ 
కర్పూరము వైరా వేడిచేయు వస్తువులు 
వపియు మింగలేదు. శిశువునకు ఆముదపు వేలు 
కుడుస లేదు. _స్పన్యపానముచేత నే నీశువ్రునకు మల 
సూత )ములు జారీఅయినవి." శిళువు ఆరోగ్యము 
గానే ఉన్నది. 


శిండవరోజున మంచినీె న(తాగని ఉపవాసము. 


మూడవరోజున మధ్యాహ్నము 12 గంటలకు 
చల్లని మంచినీరు దాహముతీర తాగితిని, 


నాల్గవరోజున పథ్యముతిన పృ్యయత్నించి ముందు 
గా 10 గంటలకు చన్నీరు దాహము తాంగితిని, 
పదకొండు గంటలకు పొ తికడుపులో నొప్పీన్ని, 
సె కడుపులో పోట్టున్ను, (ప్రారంభించినవి, అందు 
చేశ 12 గంటలకు వాంతిఅయి గతంలోతిన్న 
అఆహారపదార్థము పో నారంఖీంచినది.  శెండు 
మును అయినవి, మధ్యమధ్య చన్నీప 
తాగుచుండుటచే ఆంబము వగైరాలతో లోనీ 
కుటియావత్తు ఈ ప రో వెళ్లిపోయి 
నది గాని నొప్స్పీమాతిము వమాళ ము త్ర 
లేదు. 


mm డడ 2 


ప్రకృతి = బెజవాడ 


నొప్పికి వేడినీటి కాపడము పెట్టి కాచినభాగమును 
తడిగుడ్డ వేసి చల్లబరచితిని. సాయంకాలము 
ఎనీమాచేసినాను. మలము వమియు వెళ్ళ లేదు, 
చాధతగ్గలేదు. రాత్రిఅంతయ బాధ గాజేయుండ్తి 
'తెల్లవనారజామున పట్టిననిదలో ఈ బాధలు 
నయమై ఉదయమునకు తేలిక పడితిని, 
తమో ఉదయము. మట్టిపట్ట, మధ్యా 
హ్నము లేత కొబ్బ రిబొండము ఆహారము 
సాయంకాలము మట్టిపట్టి వేసీనారు, 
ఆజివరోజు ఉదయము శాలవిశేచన .మయినడి. 
కంథన్నానము చేసినాను, ఉదయము సాయం 
కాలము మట్టిపట్టీలు వేసినాను, నుధ్యాహ్నము, 
రాతి ఒక లేతఫొబ్బరిబొండము, బకాయి, 
తింటిని. సాయంకాలము విశేచనము శాలేదు. 
ఏడవరోజున ఉదయము కాలనిశేచనవముయినదిం 
కంఠస్నా నముచేసినాను. _శెండుపూటలు మట్టి 
పట్టి చేసినాను, ఆహారము ఒకలేత కొబ్బరి భోం 
డము, బకాయి, తెల్టచక్కెర శేళీ అరటిపండు, 
పూటకు నాలుగు ఎండు దాాక్ష పండ్లు చొప్పున 
శెండుపూటలు యూ ప్రకారము పదవ రోజు 
వరకు ఆహారముతింటిని,. 9 వ రోజున 11వ 
రోజున శిరస్నానము చేసినాను. పదకొండవ రోజు 
నుండి ఒకపూట చవ్చిడిభోజనము 21 వ రోజు 
నుండి రెండుపూటల చప్పిడిభోజనము చేయుచు 
అరోగ్యముగ నన్నాను, శిళువున కు _స్తన్యము సరి 
పోవుచున్న ది. 

కాశీభట్ల గోపమ్మ, కడలి, 


విజయ 


సచితి హాస్యరస విజ్ఞాన మాసపతిక 
మేనేజరు. ; విజయ, విభయనగగము, 


సంవత్సర చందా 1 రూపాయి 


చాల E డలు ఇనా దక్షిణామూర్తి కాస్ట్రిగారు 
FHSS న. 
7స౦వత్పరముల బాలికలకు 
1 వప్పులకు స్పొం 
బాలికలు య్రుద్దరిద్దరుగా చీలవలెను, ఎదుశెదురుగా నుండి 
బొమ్మలో చూవినట్లుగా ఒండొరుల చేతులను పట్టుకొనవ లెను. 
ఉపాధ్యాయుడు యీలవేయగానే వెనుకకు వాలి ఇద్దరు ఒకరి 
చుట్టు నితొకరు తిపగవలెను, తిరిగినపుడు యీ కందిపాట 
పాడవలెను. 
పాట; ---వప్పులకుప్పా వయ్యారిభామ 

ఏీలుకుచ్చు వాలుమొగ్గ 

సన్నా బియ్యం చాయపప్పు 

గూట్లోరూపాయి నీమొగుడునీపాయి. 





2అతశపులుసుకార. 
శా శాం 
'పెద్దబాలికవ--- ( ఒకవిల్లను కూర్చుండ 
బెట్టి ఆమెనొసట తేనబొటన వేలుంచి) 
చుక్కా! చుక్కా! నీకెందరు బిడ్డలు ! 
కూర్చున్న బాలిక:---ఊరం తా నాబిడ్ల లే? 
"పెద్ద బొలిక:---ఏమి పెట్టి పెంచావు? 
కూర్చున్న బాలీకవ--పాలు నెయ్యి! WA 
"పెద్ద బాలిక:---కూర్చునిపాలు యిస్తారా! జ్ఞా 
నిలుచునిపాలుయినారా! 
ఆ పిల్లకు అత్తఅని "పేరున పెట్టుము, లీ 
కూర్చున్న బాలిక: కూర్చుండ, అనగానే అందరు పారిపోవ లేను... దూరముగాకూర్చుని కవ్యించు 
చుండవ లెను, 

ఆటస్థలము 20 గం ల పొడుగు, 10 గ లు వెడల్పుగ నుండవలయును. 
ఆటస్థలములో బాలికలను అచ్చటచ్చట పటములో చూవినట్లు నిలపెట్టుము, 
ఈలవేయుము. అత్త తాకుటకు పరు? త్రవలను. మిగతవారు తప్పుకొనవలిను, 
(1) అత్త నిలబడి యనిజవాబిచ్చిన మిగత బాలికలలో నిలచినవారిని అత్త తాకవలయును, (2) 
కూర్చొండి యని జవాబిచ్చిన మిగత బాలికలు కూర్చుండవలెను. కూర్చున్న వారిని అ తే తాకవలెను. 
తాకబడిన బాలిక అ త్తయగుచుండును. ఇటులనే ఆట నాడించవలెను 








d 
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రీ చి స్నిచిన్నిపె౦ డి 
ఆటస్ష్లలమువాలాపదిగజముల వెడల్పు 20 గజముల పొడుగుగనుండవ లెను, 
[......20గ......]. మొదటి జట్టుపాటాాాచిన్ని చిన్ని ఏవ్రూరు! సింగలగోరు ఏవూరు ? 
న్‌్‌ తాళంగి నవూరు? తాడివీడి ఏవూరు? 
"రండవజట్టు; చిన్ని చిన్ని బెజవాడ. సింగలగోరు బెజవాడ. తాళంగి 
బెజవాడ. 'తాడివీడి బెజవాడ, 
ముద టిజట్టు: చిన్ని చిన్ని శనో గ యేడు! సింగలనోటి శనో యుడు] 
"తాళంగి శకిన్నో యేడు] తాడివీడి శన్నో యేడు) 
రెండవజట్టు:-చిన్ని చిన్ని కి పదోయేడు. సింగలనోటికి పదోయేడు. ఆాళంగి! పదోయేడు. 
తాడివీడికి పదోయేడు, 
మొదటిజట్టు;-చీన్ని చిన్ని "కంతాకట్నం? సింగలగోటీ కెంత కట్నం? 'తాళంగి శకంతకట్న 0?! తాడిఒడ్‌ 
కంతాకట్నం౦? 
శెండవజట్టు: ఒూాచున్ని చిన్ని! వెయ్యికట్నం, సింగలనోటిీకి వెయ్యిక ట్నం. "తాళంగికి వెయ్యిక ట్నం, 
తాడివీడ్డికి వెయ్యిక ట్నం౦. 
శెండవజటు: ప్రా చిన్ని చిన్ని కేమినగలు!? సింగలగోటి “కేమినగలు? ఆాళంగి శేమినగలు! 'తాడిబీడి 
"కేమినగలు ? 
'మొదటిజిట్టు: చిన్ని చిన్ని కి కాసులదండ, వింగలగోటికి కొసులదండ.  తాళంగికి కాసులదండ. 
తాడివీడికి కాసులదండ, 
ఈ ఆటకు బాలికలను రెండుజట్టులుగా విడదీయవ లెను. జట్టునకు గ్‌ గురు పాలికలుండవలయును* ఒకరి 
భుజముల నొకరుచేతుల వేసికొనవ'లెను, అందరు ఎడమకాళ్లు ముందునకు వేయవలెను. ఈలవేయగనే 
పె పాటను డై లాగుగా రెండుజట్టులచే పాడించుచుండవతెను. అడుగుమా జట్టులబొలికలు ఎదు 
కెదురుగానడచి మధ్య గీత వైపునకు రావలెను ఉపాధ్యాయుడు ఈల వేయవలెను, మరల రెండు 
జట్టులబొలికలు మధ్య రేఖను చేరిన వెంటనే వెనుకకు తిరిగి నియమితేస్తానమునకు పరుగి త్రి నిలువ 


థి 
వలెను, భుజములనుండి చేతులను విడువరాదు, ఏజట్టువారు ముందు నియమిత ేఖను చేరుదురో వారికి 
విజయము కలుగును. 





4 నాలుగు _స్పంభా లాట 
ఆటస్గలము 15 గ లు పొడుగు 15 గ. లు వెడల్పుగల చతురసము, నాలుగు 
మూలలందు 1 అడుగు చతురసిములు 4 గీయుము. నాలుగు మూలలవుధ 
© మున పటమున చూపినరీతీగా అడుగు అర్గవ్యాసముగల వలయమును గీయుము, 
5 తావృలందు $ గురు పిల్లలను నిలబెట్టుము. ఇంకెకవిల్లను వెలుపల నిలబెట్టుము. 
mons నిలచిన బాలిక యీక్రింది పాటను పాడవలయును. సదమున 
కొకరినై పు చేతులు జోడించి చూపుచుండవలెను. 


బాల క డలు ర? 
పాట: నాలుగు సంభాలాట - నడిమిక్సి తొడిమికి 

'తానక - తప్పక - తనవే శేమంశే? 

ఆట్టిమిద పొట్టికాకరకాయ 

చాలాబాలా బబుకూబబుకరా 

అత్తావెవులో ముత్వాలుపోస 

కోడలు చెవులో మొహారీలుపోసి 

లేతమామిడి - శేసరిపప్పు 

తన్ను లుతినకుంకే - తలకప్పు 

తిరుగుకురావోయి- తిప టాయి 
ఆఖరుపదము ఎవరిసె కి నచ్చునో అబాలిక సమచతురములో గీయబడిన పెద్దవలయము పై తిరుగు 
చుండవలెను. నెనుక నిలబెట్టబడీన 6 వ బాలిక తిరుగుట కై వెళ్ళిన బాలికస్థానమున నిలువవలెను. 
ర గురును ఒకచోటినుండి ఇంకొక రుచోటునకు మార్చుకొనుచూ పరుగెత్తుచుండవ లెను. తీరుగుచుండు 
బాలిక ఖాళీ-చోట నిలచుటకు పియత్నించవలెను. 


రః సచ్చా కు 





బాలికలు గుండిముగా గుమికూడవలెను. మధ్య నొక పచ్చని ఆకుపై మన్నుపోయవలెను. ఉపా 
ధ్యాయుడు ఈలవేయగానే కుప వద్దకు ఒక్షొ-క్కు- రే వచ్చి పటములో సూ ఉఊదవలయును, 
మన్ను కొట్టుకొనిపోయి ఆకు బయటపడును, ఎవరు ఊదునపుడు ఆకు బయటపడునో ఆ బాలిక దొంగ 
అని వీలువబడును, అంతట మిగత బాలికలందరు ఒకీసారి దొంగోదొంగయని శేకలువేయుపూ అంద 
కుండ ఆటసలములో నెగురుచుందురు. దొంగఅయిన బాలిక పరుగి త్తీ మిగత బాలికలలో నెవరినైనా 
తాక వలెనో, తాకబడిన బాలిక దొంగయగును. ఆబాలీిక మిగతావారిలో నెవరినైనా "తొకవలయును, 


ఇట్లు అందరు బాలికలకు అవకాశమిచ్చి అడించవ్నలెను. 15 లేక 20 మంది బాలికలు ఉండవచ్చును 
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6. త తనక తనకంాసూదిలోనిడారం 
వితిబాలికకు సూదిదారము ఇయ్యవలెను. సూదిని పితిబాలికయు. తమ చొక్కాలకు గచ్చు 
కొనవలెను. దారము చేత పట్టవలెను. ఉపాధ్యాయుడు ఈలవేయగానే యీకిఎందిపాటను పాడుభూ 
చాలిక లెగురుచూ ఎదురెదురుగా ఇద్దరుముగ్గురుగాచేరి ఒకరి అరచేతులతో నింకొకరి అరిచేతులు 
చప ప్పుడుక లుగునట్టు చటచుచుండవలెను. 
పాట: తీ త్తనక తనక తనకం తాతయ్య పెండ్లి 

సూదిలోనిదారం సుబ్బక్క పెండ్లి 

మూతామురారండి ఆకుపోకలు తెండి 

అమ నౌకుబువ అరచేతిలోగవ్య 
తిరిగి ఉపాధ్యాయు డీలవేయవలెను, అందరుబాలికలు ఎచ్చటినా రక్కడనిలచి తమకిచ్చిన సూదిలో 
దారము నెక్కించి ఉపాధ్యాయునివద్దకు తీసుకొని రావలెను. ముందుగా వచ్చినబాలిక శెలుపుగాం 
చును. పోటీల నేర్చాటు చేసి గెలిచిన బాలికకు బహుమాన మోయవలెను. 
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అందరుబాలికలలో మిగుల పెద్దబాలిక ఒకచోట త ల్లియనువే వేరున ప దొంగయను 
వేరుగల చాలిక తల్లి వద్ద నిలువవ'లెను. తల్లి దొంగకు కండ్లుమూనీ “*దాగుడుమూచి దండా 
కోర్సు పిల్లివచ్చె ఎలుకభాది ఎక్కడదొంగలక్కడ గప్‌ చిప్‌*ో అను, శేకవేయులోగానే అందరు 
అచ్చటచ్చట చదాగుకొనవలెను. వీవు ఇట తే ల్లి దొంగకన్ను లను వ. దొంగ దాగిన 
పీల్లలను వెతికి పట్టకొనవలెను దొంగే పట్టువడకుండా మిగతవారు తల్లినిజేరి తాకవలెను. తల్లిని 
వేరిళాకినవారు పండుదురు, తాకబడిన చాలక్‌ దొంగయగును, ఆ బాలికను తల్లి వీలచి కండ్లుమూసి 
'మొదటివలె చేయవలెను, ఇట్లు అనేకపర్యాయములు ఎక్కువకాలము నీయాట నాడించవలయును. 


౮అసనసజహాజజీవనను 

మనుష్యుడు మాతమే తనకు సా భౌ వికము గా నిరయింప 
బడిన అవహారవిహారములను మార్చి, పికృతిమాతను ధిక్క_ 
రించి స్వాభావికముగా దనకుపుట్టు రత్మబోధను చడ 
చెవి నిడీ నాగరిక తామవాత్యము చే సృష్టికి ప్రతిసృష్టి. 
గల్పించి సుఖాభాసమును గల్చించుకొన్నందున తత్నలిత 
ముగా నిట్టి నీతి యేర్చడినది, ఈ మార్చు ఇటీవల గాని 
యీితరమునందు గాని జరిగినది గానందున సు బోధకము 
గాదు. తరతరములను౦డి చెమ్నదిగా సంక్రమించి కలి 
యుగమందు పాళ్చాత్యనాగరికత చే వాయువేగంబున 
వ్యాపించిన దగుట చే మనుజలోకమునకు పూర్తిగా "బాధ 
గలిగి అనారో గ్యస్టైతి "తెలిస కొనున౦త గా వ్యాపించిన టై 
నది. మందులే అరోగ్యముగా౦చ లేక ఇల్లు జళ్టుగుల్లయె 

సుగు జెంది ప్రక తిచికత్స జేయుటకోద్యు కుల య్యును 
రుచుల చేనతానరోధము చే పకృతి వైపు 
న కు వురలజాలక పరితపి౦చుచున్నారు. పశుపమ్యుదులు 
తమ పూర్వులకును తమకును ఏవిధమైన స్యత్యాసమును 
లేక సదా ఆరోగ్యముతో సుఖజీపనము చేయుచున్నవి 
స్యాభావికాహారమును౦డి యిని మారలేదు, ఇవి యిట్లు 
సుఖించుటకు ఇదితప్ప వేజుకౌరణము లేదు, ఏస్వల్ప 
మారెనను వాటీయందున్నదని మనక గపడునెడల అది 
మనుష్యుని స్వార్థపరత్వముచే వాని నివాసములను నశింప 
చేని చాని స్వే చ్భానిహోారముఅ నరికట్టుట చేత నే గలిగి 
యుండునుగాని వాని స స్వబుద్ధి చే వచ్చినదిగాదు. కుక్క- 
పరమాన్నము దొరకినప్పటిక౦చె కుళ్ళిన మాంసప్రుముక - 
దొరకినఫు డధిక సంతోషమును బొందును. ఆవు చెంగలి 
గడ్డియం౦దు అధిక ప్రీతిని చూపును. కోనీ వండిన పదా ముల 
యందుక౦ెటి పచ్చికాయలయం దధిక “పే)మగ లిగియుండు 
ను. ఆయాజంతువులు వాటిశేర్పడిన స్వాఫావికాహారమును 
తినునపు దే ఆరోగ్యము గలవైయుండును, అయే మనుజు 
డును తనశేర్పడిన స్వాభావికావారనే సేవవలన నిత్యారోగ్య 
వంతు డై యుండగల్లును. అట్లుగాక అస్వాఖావికెహవోర 
మైన 'గ్రు మాంసము, చేపలు, గుండ్లు, సౌలు, నెయ్యి 
మొదలగు జంతుస సంబంధ మైన ఆహారములను తీసీకొనుట 
వలనను (2) స్వాభావికాహారమును మార్చి అధికరుచి 
కల్పనకొరకు వండియు, చమురునందు జేసియు పోపు 
మహిళొవస్సువ్రలు ఉప్పు, పులుసు, కౌరము, సువాసన 
ద౦వ్యముల బేర్చియు. భుజించుటవలనను (శి) అపరిశుభ 


[గ తసంచిక తరువాయి] 


మెనగాలిని పీల్చటవలనను (4) ఆతిగా నిద్రించుట (5) 
తగుపరిక్ళమ లేకుండుట (6) అతిమెధునము మొదలగు 
వాని చే ఆరోగ్యమును చెడగొట్టుకొనుచున్నా డు, 


మనము తిను అఆవోరము నోటిలోనుండి ఆపహారనాళము 
ద్వారా పొట్టలో జేర్వచున్న ది. ఈ పొట్ట ఇనుపసంచివంటి 
గట్టేవస్తువు గాక రబ్బరుసంచివంటి సాగగ అవస్తు వెయున్నది. 
అ౦దుపలన నిత్యము రోజునకొక ముద్దచొప్పున హెచ్చిం 
చిన మనము తిను నావోరమునకో శెట్టి తినునల వాటుబేనీ 
కొనవచ్చును, తగ్గించి బహుకొద్ది యావోరముతో తృ పీ 
పొండియుండవచ్చును. యోగులు ఆహారమును పూర్తిగా 
విసర్జించి ఒవింపగల్లుట కిదియే కౌరణము. 
వ౦డిన వస్తువుకు రుచి అధికమగును. పెగా ఉప్పుకోర 
ములు మహౌళొలు చేర్చుటవలనను, అన్నముతో వివిధము 
వైన కూరలు, పచ్చడులు ఊరగాయలు, ఫులును, మజ్జిగ 
మొదలగు వేరువేరు రుచులుగల పదారములు తీనీకొనుట 
వలన కల్పింపబడిన రుచులకు మరిగి నోలంక తినుడాని నెల్ల 
లోనికిపోనిచ్చును. ఇదియంత యు పొట్టలోజేరును, దీనినం 
తను జీర్ణము చేయుప ని పొట్టదియు, చసలదియు-నై యు 
న్నది, నిత్యము హెచ్చుగా తినుటవలన జీర్ణము చేయుటకు 
సావకౌళను లేక అవ్యవధి గా తీసికొనుచున్న పదార్థము 
ఇంతవరకు జీర్ణముగాక నిల్చియున్న దానితో గలసి “కర్ణ 
కోళమునకు షి హా ఇ పని చెప్పుచుండును. అధిక్‌ 
మెనపనివలన బలహీనతను జెంది కడుపునొప్పి మొదలగు 
చాధలచేం దన యసమ్మతిని 'బెలుఫును, మనము దానిని 
గ్రహించి ఆహారమును తగ్గించుటకు బదులు ైద్యునియొద్దకు 
పోయి జీర్ణక రజొష ధముల తీసి కొందుము, ఈ యాషధ 
ములు సర్వమునకు కొరడా యెట్లు చురుకును ఫుట్టించునో 
అమే మనము తిను తిండినంతను జీర్ణము చేయునట్లు నిరోధిం 
చును. ఇట్లు అధిక శ్రమ పెట్టబడగా బలహీనకజెంది తుదకు 
బహుకొద్దియాహారము నైనను జీర్ణము చేయుళ క్రి లేకుండును, 
మన అలవాట్లను మనము మానకుండ నిత్యము రోజునకు 
అయిదారు ఫౌర్లు అవహారమును, అల్బాహారములను వేళ తప్ప 
కోండ తీనీకొనుచుందుము, ఈ వేళలకు కొం త్రయాహోరము 
పచ్చునని జీర్ణ కోశము గహీంచగ లదు గాన సరిగా నావేళ 
లక్‌ ఫూర్వమందు జీర్ణముగాక యుం౦డీవ పదార్లమునంతను 
ముందునకు జీర్ణము ఫు ప్రా రీ రిగాగానినీతిలో (తో సిప్రచ్చుటవఅన 
మనకు యభఛావిధిగ సాయా వేళలికు ఆకలి కనుపించుచుం 
డును. ఇట్లు తోని వేయబడిన అసమగ్ర జీర్ణప దార్గము 


లి్‌0 


ర క్షనాళములలో ప్రవేశించి శరీరమునందు సంచరించుచు 
వం యవయవములు బలహీనముగా నుండిన వాని పీక కాను 
జేథుచు౦ండును. ఈ పదార్థము చేరగానే చర్మము సాగి 
దానికి చోటిచ్చును, కీనముగా నీ పదార్గము ఎక్కు- బైన 
కొలది ఆ యవయవములు బొ త్రిగా బలహీనత జెంది స్వ స్త 
అమునుండి గెంటబడీయు, యీ చేరినపదార్థమున౦ దప్పు 
డప్పుడు గలుగు మండమువలన గలిగిన ఉప్పము చే చెడియు 
వాటిపని నవి సరిగా నెర వేర్పలేకపోవుట చే అ యవయవ 
సంబంధమెన రోగము గల్గును, ఈ రోగ్‌ మును, ఆవయవ 
సంబంధమునుబటి జేరు వేరు ే[ల చే పీలుచుచున్నా రు 
క౦టిరోగము, ఊపీరితిత్తులరోగము, కీళ్ళరోగము, చర్మ 
రోగము మొదలగునవి, 


ఈ అజీర్ణ పదార్థము మన శరీరమున కుపయోగింపనిదగుట చే 
నింతటినుండి అన్యపదార్ల మని వాడుదము, ఈ అన్యపదా 
రము కొంచము, కొంచముగా వ్యాపించుట చేతను, ప్రతి 
థ్రీశిజానను మరికొంత చేరుచుందుట చేతను, మనము ఈ 
చాధలకలచాటుపడి లెక్క. చేయక చివరకు ఫూ ర్తిగా శరీర 
షరతులు మారి మంచము నెక్కు- స్టీతిలోనికి వచ్చువరకు 
(గహింపజాలముగాని యీ పరిన్టితుల చే చిరకెలముండవు, 
శరీరయనం బెక్క-డ అన్యపదార్థము చేరినను దానిని 
తొలగించుట కెప్పుడును మన అవయవములు (ప్రయత్నించు 
చుండును. అ చెట్టనిన, కంటిలో నలకపడినను, పళ్ళసం 
దున ఏదైనను చేరినను దానిని తొలగించువరకు నిశా9ంతీ 
"లేకుండ కన్నును, నాలుకయు సనివేయుచుండుట మన 
క౦దరకును అనుభవములోనున్న స౦గతియే ! అకు ప్రతి 
యవయవమును తేన పక్కను జేరిన అన్యపదార్గమును 
ెట్టివేసి కన యెప్పటిస్థల మును పొందగోరును, ఆందువల్ల 
నీ యన్యసదార్థములో మండమేర్చడి, అది పొంగివచ్చిన 
మౌార్గమునుబట్ట తిరిగిపోవునట్టు అయా యవయనముల చే 
ఒత్తిడి గలిగించబడును, ఈ నుండయేర్పడిన అన్యపదా 
రమ దృవరూపమున జెనుకకుపోవునపుడు కీళ్ళుదాటుట 
కష్టము గాన అందువల్ల ఒరపిడిగలిగి వేడిజనించును. ఈ 
బేడి శరీరనుంకు కనిపీంచశానే దీనిని జ్వరమ౦దురు. ఈ 
బ్వరమా నణచుటకు చికిక్స [పారంభించుదురు. ఈ చికి 
ర్స చే పల్పబడిన అన్యపదార్శము గట్టిపడును, దీనీని (తోని 
జేయుటకు ప ప్రయత్ని౦చు అవయవములు శ క్రినిహీనములు 
చేయబడి శమ (పయత్నేమును మౌనునట్లు బలవంకపెట 
బడును. అంతట అన్యపదార్గము సిరపడి అవయవములు 
బలహీన మెయుండుట చే ఇటీ జేయు (పయత్నము మాను 
టచే రోగము కుదిరినదందురో-గాని యో రున్యపదొం యు 


ప్రకృతీ - 


బెజవాడ 


శరీరముందుండు నంశవరకో అవయవములు బలపడగా"్సే 
తిరిగి తిరిగి "నెట్రివేయబడు (ప్రయత్నములు జరుగుచుండు 
టయు మందులచే నాపబడుటయు జరుగుచునే యుం 
డును. అన్యపదార్థమును "సెట్టి కేయుటక శరీరము వేయు 
(పయత్న మే రోగము. అందువలన రోగము మన శరీరమును 
బాగుపరచుటకే గలుగుచుండును, ఈసంగతి (గ్రహింపలేక 
అనవసరముగా నుం౦దులువాడి శరీరబలమును ఇెడగొట్టి 
రోగపదారమును శరీరమున నిలుఫుకొనుచున్నాము, ఈ 
యన్యపదాగ్ట సంకలనము చే శరీరమందు వికెరరూపము 
'లేర్చడుచున్న వి, 


ఈ పదార్థము మున్ముందు జీరకోళశమునందు జేరి (కేగుల 
యొక్క- జీర్ణము చేయుళ కిని జారుడుళ క్రిని జెరుపుటచే 
నజీరరోగము, నులబద్దము లేర్పడుచున్న వి. [కమముగా 
వా “శ్రీకడుపునందలి చర్మము అడుగున జేర బొజ్జను గలిగి౦ 
చును. ఇది పూర్తి రికౌగా పెకి వ్యాపించి ఊపిరితిత్తులు, 
హృదయము మొదలగువానియొద్ద జేతును, పరక = వ్యా 
పించి, కళ్ళు, చెవులు, శిరస్సు 'మొదలగుచోట్లయందును 
కరీరము ముందుభాగ మునుండిరము, పౌర్ళ $ముఅనురిడియు 
వ్యాపించును, లేదా పృష్ట భాగ మునుండీ జెన్నెముక 
ద్యారా శిరస్సును జేరును, అందుండి ముందునకుదిగి, 
ఊపిరితిత్తులు మొదలగువానిం జెరచును, ఇట్లు రోగములు 
మనక 'తెలియకుండగ నే (కమముగ సం[కమించుటంజేనీ 
పూర్వజన్మ పాపమునకును రోగములకును అంకెవేసి మన 
యందుండు అమితత్వ్యమును కప్పే పుచ్చుచున్నాము. 


గాన సకలరోగములకును భమితత్వము మూలమును అజీరి 
మొదలును, బాధలు ఫుష్పములును, మందులు దోవాద 
ములును, నికృతరూపములు అకెలమరణములు ఫలములును 
ఆయియున్న వి, 


% రోగ మెట్లు నంక్రమించును ? 


రొగనున నేమోఫూ ర్రీగా తెలియువరకు దానిని కుదుర్చు 
టకు నిజమైన పగ్గతిని తెలియలేక మన జాొననంపాదన 
కొరకు పరీక్షల చే “ఆ చేకులను మృత్యు సద నమునకు పంపు 
చుందుము, ఇందుకు శాహ్రధర్మముల నన్నిటిని మనవూ 

ర్వులు తెలినికొనిన పద్ధతినే మనమును తీసీకొనవ లెను, అది 
యేదనిన రోగుల చిహ్న ముల గమనించుట, అనేకరోగుల 
యందు తప్పక కనిపించువాని నన్నిటిని గమనించి చాని 
ను౦డీ రోగులకిట్లి చివ్నాములు గలిగియుండునని గ్రహం 
చుట, “పిక్క-తరగతుల రోగులయం దీ చివ్నాములు గల 


అరోగ్యతత్యము 


వోలేవోయని పరీకీంచి తెలుసుకొనుటవలన యధార్శమైన 
రోగచివ్నాముల నారయగలుగుదుము, కూనీముహారి ఆ నేక 
పరీక్షల జేసి అయన చిరకొలమునకు గ్రహించిన అనుభ 
వముల మన కొరకు దయ చేసీయున్నారు. చిరకెలమునకు 
కదల లేనిస్థితికి వచ్చునన గా రోగియొక్క- ముఖము పరీ 
శీంచినయడల ఆలోగ్యవంతునియందు క౦శు మార్పులు 
కనబడును. ఈ మారులు ముఖమున౦దు మెడయందు 
ఎట్లుండునో ఖౌ త్‌ డుప్రున౦దును అ'థైయుండును, “గాని 
పొ ర్రికడుపునం దవి పూర్తిగా గలిగి ఇకచోటులేనప్పు'డే 
పెకి వ్యాపించును, అందుచే ముఖమునందలి రూపమే 
కడుఫునందలి రూపము గాన ముఖమును జూచి రోగి 
యొక్క న్లీతివూ ర్తిగా గంహింపనగును. సాధారణముగా 
పిల్ల లకు జబ్బువచ్చుటకు పూర్వమందు కనుబొమ్మలు బుగ్గలు 
ఉబ్బుట, చక్కని నిగనిగ లాడు రంగువచ్చుట తల్లులంద 
రును జాగంతగా పరిశీలించిన గమనించగలరు, రోగప 
దార్గమ నరములసందున జేరి రబ్బరువలె సౌగెడుళ కి గల 
శరీరమును ఉబ్బజే యును. శరీరము ఉబ్బుచున్నంఠ కె 
అము కోగికి అపాయములేదు, దూరదృష్టి లేని సామాన్యు 
అ౦దరును బొజ్జవచ్చుచున్న దని యు, దొరవలెనున్నాడ 
నియు సంతనీంచుచుందుకు గాని ముందురాబోవు సితిని 
'తెలియలేరు. ఇట్లు రోగపదార్గముచేకిన కొలది శరీరము 
యోక్క సీతిసాపకళ కి వెడి నరములు గటిపడును. ఇట్లి 
నక GG, టబ ట్ర 
స్థితిలో రోగి మెడను తిస్పలేడు. అప్పుడు ఉండలవలె చే 
రినరోగపచారము మెడయం౦దలి నరములలో కనిపించును, 
ఇదే పొ త్తికడుపునందును చేరినదని గ౦హి౦పనగును, 
బహీసా-ర అవయనముల చుట్టును, టఊపిరితిత్తులలోను 
ఇక్షుచేరి వాటి సీతిసొపకళ పకని హా: క్‌ మము గట్టిపర 
చి “వాటివాటి పనులనవిసక మము గాజేయలేకుండ జేయును, 
పొ త్తికడుఫునందలి చర్మప్రరంగ మౌరిపోవును, ఈ చి 
వ్నాములన్ని యు అన్నితోగము ల౦దును కనిపి౦చును, 
ఈమార్చులనుండి నునము గ౦హించవలనీన 'దేమి! నరము" 
అయందు వాపులు, ఎత్తుపల్లములు, రోగపడార్థను అక్కా 
డచేరుట చే గలిగినవని యు, దీని చే రోగము రానున్న దనియు 
ఈరోగపదారము శరీరమునందు మనము వాడుకగా ప 
రుండు (పకగ ను చేరుచుండుననియు, రెండవ పక్కాయందు 
కంచు యీ ప్రక్కను ఎక్కువగా నుండునని యు[గహి౦చ 
వలెను, పదారమంతయు "నెట్లో అకు యీ రోగపడార్థ 
మును బర్లు క్రై నవస్తువు ఆడుసునను౦డును, ) అను ధర 
మునుబట్టి మనము పరండుపంక్క- కుజేరును. ఈ పదార్లము 
నున శరీరపోషణకు పనికిరానిది గాన అన్యపదార్థమని 
హాసీమహార్షి నామమిడెను, ఇదియే యిట్లు అడుగునకువచ్చు 


లీక] 


నుగాని పోషక పదార్థ మట్టుగాదు, అది శరీరమంతటకును 
పంపబడును, భూమియొక్క ఆకర్ష కళ క్తికి లొంగదు. 


శరీర మిటిసీతిలోనికి వచ్చినను త యా అన్యపడార్థ మును 
ఎట్లో చెట్టివేసీ చదానిన్టీతి సాపకళ క్షిని తిరగిపొందుటకు 
పీయత్ని ౦చును. ఈ ఫ్రేయక్న మం దది సఫలతపా౦చెనా 
రోగి తిరిగి మంచిస్టితిలోనికి వచ్చును. ఈ పియక్న'మే, 
కురుపులు, విశేష మైన జెచ్చని చెమట, వాంతులు, విరేచ 
నములు గలుగుటకు కౌరణము. ఈ సెసంగతులనుబటి 
శరీరమందు అన్యప దార్హము చవేరటయే రోగమనునూ। క్రమును 
గ౦హింపనగును. ఈ అన్యప దార్ధమును "నెటి వేసినయడల 
కరీర మెప్పటిస్టితికివచ్చి ఆరోగ్యము గలిగినయడల ఈనూ 
(త్రము యధార్థ మైనదని తెలిసీ కొనగలము. కొ నేయమవార్థి 
తమ జీవితమంతయు ని'్లే అన్యపదార్థవిమోచనము చే అన్ని 
చాపతుల రోగములను కుదిర్చి తమ అనుభవములలో రహి 
తారము జెదజల్లియున్నా రు. ఆయనమార్గము ల ననుసరించి 
నునమును గిర్భయముగ సమ సరోగములజయి౧చి ఆరోగ్య 
మును పొందగలము. 
= అర్యవదా రము 
పదార్థము మన శరీరమందు [సవేశించుటకు రెండు (ప్రథాన 
మౌర్గములున్నవి. అవి నోరును, ముక్కును. నోటిగుండ 
కడుపులోనికిని మక్కు_గుం౦డ ఊపిరితిత్తుల లోనికిని పచా 
రము ప వేశించుచున్నది, ఈశెంటికిని చ్వారమందు పరీక్ష 
కులు గలరు వీరు పూర్తిగా అంబగొండులుగారని చెప్ప 
లేను. ఏలనన మొదట అరుచిగానుండి శరీరమునకు పనికి 
రాని వస్తువని నూచించునాలుక, కౌఫీ పొగచుటవంటి 
నిషపదార్రముల గహీంచుటయు, దుర్గంధములు సహింప 
జాలని నానీక చేపలగ౦పల చాసన కలవాటుపడుటయు 
చూచుచు సేయు న్నా ను, 
పూర్వ మొకప్పుడు అరోగ్య దాయక మును, శరీరమునకుపుస్టి 
తృష్టులనిచ్చు గంజి అన్నను ఈ రోజులలో నిరసీంపబడీ 
యాం కాల వాల మైన శాఫీలోేనికి మారినది. 
పుసంతోషముతో అనేక మైళ్ళనుండి బ్రావ్మాణులను 

ఆకరి ౦చు బూళిలవి౦దు గాద్దైల పిండివంట యెనది, సే 
"కౌలక 9మమున మనకుగల జ్ఞానళ క్రి నంకీయు ఈప 
పరచి హాకృ్ళశినిద మైన అహారముల మార్చి ates 
లును, అ నారోగ్యకరములు నగు అఆపహారనియనుముల కల 
వాటుపడుటకు గారణము నాలుకయొక్క- లంచగొండి 
తనమే, కూడని పదార్షమాలును, కూడినవైనను మతము 

స్పియును భుజించుట చే నివి ళరీరపోషణకు పనికిరాకయు 
మిగిలిపోవుట చేతను అన్యపడార్థ ములు-గా తయా కై 
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మున్ముందు బహిహ్కా-ర అవయవములచుట్టును, పిమ్మట 
పొ తికడుపునందును, అటుపిమ్మట కరీరమంతటను చేరి, 
నరములను, అవయవములను బెరిచి, వాటిన్వ సలమునుండి 
శగింటియును, నొక్కి ఒ తిడి గలిషించియును యా అన్య 
పడార్లము శరీరమందు. చేరుచు రోగ కెరణ మగుచున్నది. 
నాలుకీకోను, ముకు(- నకును లంచగొండితన మెట్టు గలు 
సనో తెలియవలెను, నవాజావోర భతుకులగు పాొొణుల 
యం దీ జా నేందిగయములు అతి సుని శితేములుగాను౦డి భగ 
వంతుని చే నిరే శింపబడిన యాహారమునుమా(క్ర మే పరీక్ష చే 
"జలినికొని లోనికి బోనిచ్చును. మనుష్యుడు గాక యితర 
పౌంణు లిట్టివి, వీనికి జ్ఞంనళో క్షి కి లేదు గాన కుఠం[తమా లెరు 
గవు, తేమకు నిర్చేశింపబడని పదార్థముల నవి క్షు సేంద్రియ 
ముల చేం చెలిసీకొని దగ్గరజేరసీయవు, ముక్కుతో వాసన 
జూచి తెలుసుకొని కూడనివానిని విసర్జించును. మనుష్యు 
డట్టుగాక సువాసనల చేతను, కిల్సిత రుచుల చేతను, జివ్వో 
నానీకలను వాని స్వ భావజ్ఞానమును౦డి మరలించి కప్పు 
తో వలలో బెట్టును, పిల్లవానికి చేదుమి)ంగించుటకు గాను 
పంచడారలో “పొదిగి యివ్నెదరు: అయే స్వభావముగా 
“జేకగింపు బుట్టించు మాంఫాదులను సువాసనదవ్య ముల చే 
జవ్యాకు హితవుగలుగునట్టును నానీకకు దుర్వాసన్ల తెలియ 
కుండంనట్టును చేనీ భతీంచెదరు. పొగచుట్లపొగ చే నానీ 
కవే సాకీదొడ్డిలోని వాసనను భరింపజేయుచున్నా రు. 
ఆత్తరు మొదలగు సువాసనల చే శరీరమందుండు దుర్గం 
ధము కనబడకుండ చేయబడుచున్నది. ఇంతేగాక మొట్ట 
మొదట రమ సవహాజళ కిచే కూడనిప దార్షములని తెలుస్ట 
చున్నను వినక తనకుగల జానళ కిచ దానిని మోకు సేవిం 
పక తప్పదని ఆజ్ఞనొసగి బాధలకు సహి౦ప చేసీ అలవాటు 
చేయుటవలన యీ యిం౦దియములు తనమ సవాజళ కిని 
గోల్పోయి కొ) త్తరుచుల కలవాటు పడుచున్న వి, చుట్ట 
మొదటే "నేర్నుకొనునపుడు పడుబాధలును, టీ శాన 
వపుడు నిద్దురరాక పడుబాధయును వాని సేవించు జను 
చెల్లలెరిగిన వే! పొడుము పీల్చువానిముక్కు- కొంత కెలము 
నకు గాని అలవాటుపడదు. చేపలబజోరు కెదురుగానుండు 
ఆఫీసులోని ఉద్యోగ స్తుల నానీ కెళ క్రి కి నశించును. ఇట్లు 
'కొాలక9మమున ఆ స్వాభానికి ఫు రుచులకును వాసనలకును 
అభ్యాసపడి సహజళ కిని పోగొట్టుకొనుట చే స్వాభావి 
“కాహార మేదో, అస్వాభావిక మేదో 'తెలుసుకొనుళ క్తి నశిం 
చును, తరతరములనుండి ఇెడి నేటికి మనుజుడు పూర్తిగా 
కృతి) నుజీవనమున కలవడినందున సవహాజానోర మును సళ్తి 
రుగ లేకున్నాడు. అ౦దు చే ననహజాహారనుఅను వండియు 
ఉప్పు, కౌరను, పొగుఫు, సువాసనద )వ్యముల జేర్చట చే 
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అధికరుచుల గల్పించి మితిమౌరి భుజించుచున్నాడు, 
తనకు గావలనీనదానికం౦ంట అధికముగ భుబించుటచే నిది 
యంతయు జీర్ణము చేనీకొనుట భారమె తనయ సమ్మతిని 
ముందు కడుపునొప్పి రూపమున ఢెల్చును. ఈకడుప్ర 
నొప్పి పేగులు తవములోనున్న అధికపదార్షమును చెట్టి 
వేయుటకు చేయు ప్రయత్నమే. మన మది గ్రహించి జీర్ణ 
కోళమందలి పచార్థమంత యు జీర్లించి ఆకలి యగువరజీ 
అ౦కణముండిన తిరిగి ఆకోగ్యము కల్గును అట్లు చేయక 
జై ద్యశాలకరిగి కౌర్యో వేటు కలి నినమందుమి9ంగ స్రేసల 
శక్తిని తగ్గించినపుడు కడుపునొప్పి తగ్గును, అనగా అనవ 
సరమెన అజీర్ణప దారమును పేంగుల వే జీర్రము చేయించు 
టకై. వానికి అధిక చలనము ౫ లిగించి అధికముగా జీర్ణము 
చేయునట్లు వాని నిర్బంధించుట, ఇట్టధికపని చేయుటచే 
పసలు స్వే సంరలో చెడి జీర్ణము చేయునంత శ క్రిలక కద 
లుట య. తిరిగి చుట్టవంటి విషపదారముల చే వానిని 
కదలునట్టు చేయుదురు, అందుమోద తిరిగివచ్చు భోజన 
పదార్థములకు సందిచ్చుటకు గాను ఇదివరకు నిలవయున్న 
పదార్ధములను జీర్ణము చేయక యీ చెద్దపే పే) గుల లోనికీ చెట్టి 
వేయును, అందు ౦డిబహి షు రించబడును. ఈ పెద్ద పేగులు 
తమళ క్రినికూడ గోలోవును. అంతట మలబదముగలుగును, 
నిత్యము తినుట మానడు గాన యీ పతా వంకర అన్య 
పదార్లముగా ముందు పొత్తికడుపులో జేరును. ఇందు 
శరీరముయొక ,-శ కి, చే మండముగలిగి గాలులుపుట్టి చర్మము 
ఆడుగువరకు వ్యాపించును. చర్మమును ము౦దుకు ౦ 
టును స్ధితి స్టా పకముగల యీ చర్మము సాగి విశేషముగా 
ఆన్య ప దార్థము చేయుటకు అనువగును, చర]ము చురుకుగా 
పనిచేయుచున్న ౦కకౌలము చమటరూపమునను, కురు ప్రులు 
గల్లి వానిలోని వీమురూపమునను యి పదార్థము బహి 
ష్క-రింపబడును. చర్మ మో శ క్రిని పోగొట్టుకెనినయడల 
మొద్దుబారి చమర్చక ఈ పచార్షము నశ్రేయుంచును, శరీర 
ము యన్‌ మండము చే యా యన్యపచార్హము రక్త 
నాళము కెలుపలగుండ సంచారము బయబుంచేరి స 
హీన మైన ఆవయవమువద్ద జేరి దానిని స్థానభప్పుగా నొన 
ర్నియు, దానిళ క్రిని బోగొట్టియు చెరచును, అట్టుండియు 
ఆయవయనము తేన సవహాజళ శక్లిచే చానినిగేంటి వేయ బగియ 
త్నించుచుండును. ఈ పుయళ్న మే రోగము, ఇట్లు అన్య 
సతాం వ రక్త కెలువలగుండ ప్రయాణము చేసీ ఖా 
న'మైనేఅవయవమునకు సమిపమం౦దుడేక దానిని నను 
నుండి గెంటియును దానిళ క్తిని పోగొట్టియును దానివద్దకు 
వచ్చు నరములను, ర క్షకాలువలను పాడు చేసియు తాను 
స్థిరపడును [(సశేషమా,] 








అష 
పకృ తి చీకి త్సాగ్రం థములు 
rR అ 
వివిధ వ్యాధులకు చికి త్సాగంథములు వ్యాయామము 
బెల చెల ఇతరులకు చందా డార్లకు 
ఇతరులకు చండాదార్గకు | అనుభవయో-గాఫ్యానము 1ఉ0 14ఉ0 
క్షయ 0120 0 80 | నూర్యనమస్కా-రములు 040 0 £0 
శుక్షనస్టము 0120 0 80|| డిటో పటములు 020 0 20 
వల కక 0120 0 80 
పకృతి వెనుకటి సంపుటములు 
వేదాంతము, ఇతరములు పకృతి 4,5,6,7,11 సంపుటములు 
బుషి జీవనప౦కౌళము 0 £0 080 ఒకొొ-క్క-టి ఇతరులకు 180 
(క్రీలవితము 020 010 చందాదారులకు 120 
ఆదర్శ సు ఖజీవనము 100 100 | ప్రకృతి 12,18.1415 సంపుటములు 
మహాయోగము 0120 080 ఒకొ-క్క-టి ఇతరులకు 800 
నిర్విచారజీవనము 0120 080 చందాదారులకు 280 
యు క్షిప్ర కౌళము 080 0 50 | పకృతి 16 సంప్రటము ఇతరులకు 140 
రామతీర్థ స్వామి జేదాంతో పన్యాసములు చంచాదారలకు 100 
1భాగము 0850 0 60 | 17 సంప్రటము ఇతకలకు 840 
వ భాగము 050 050 చందాదారులకు కి0 








After all we have decided to publish 
Dr. BABBITT'S 
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IN 5 PARTS IN 1 VOLUME 
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576 Pages 150 Illustrations 
Will be printed on heavy antique paper and bound in cloth. 
Pre-publication price (To be paid in advance) me ఎ Re 10 
Post-publication price .... a [1 సన ౨, Rs 20 


For detailed prospectus apply to:— 


The Chromopathic Institute, 


Andhra Grandbalaya Press Buildings, 
BEZWADA. 


మాదిరి సంచిక 0-4-0. ప్ర కృ తి Regd. No. M. 1424 


i 


Heats 


చం ర. fey 
|! శ క 


3 


శ 


ఆ నం ళ్‌ ఇకలే ఓ ల! 
గ! 


ఆభ! గ్గ 
క్ష్‌ 


(4 


చలల లి! 


గ 


బగ a కీ! ఎ 


wal 


Wa ల so క ఇ 
న్న 


ype f Po rey fags 
Yh క 


pes ర f 


a 


పకృతి 
లో 
నచి(త్రనహజ వైద్యమానవ(త్రిక. 

ఈ పస్తులే నాగరిక ప్రపంచములో మానవుడు పకృతినియమములశు అనుసరింపక 
తాత్మా-లిక "కొమ్యుసుఖముల శొసపడి శకెనుజెంటనే దుఃఖము ననుభవించుచున్నాడు, మానవుడు 
ఈ ప్రకిరముగ అనుభవించుచున్న శారీరక మానసీకచ్యాధిబాధలనుండి తప్పించుకొను సాధన లేవో 
ఈ పతక వివరించును, 
మందులు, ఇంజక నులు అవసరము తేకుండా అతిమూతుము, తయ, కుష్టు, రాచపుండు మొదలగు 
ఆసాధ్యవ్యాధులనుకూడ, గాలి, నూర్య కిరణబకో లు, జలము, ఉపవాసము, ఫలాహారము, అధాశయనము, 
బ్రవ్మాచర్యము, మట్టి, వ్యాయామము, మర్షన “మొదలగు వానివలన నిర్మూలించు సులభమగు 
విధానములను తెలుపును, * 

సంవత్సర చందా రు 8-0-0లు మాతఎ)మ్రే మాదిరిసంచిక 0-4-0 లు. 
మేనేజరు, పికృతిపతిక , బెజవాడ, 


0 వం. ₹ష్ట్వర్భిన్చి ప్ర వైెద్వము had, 


డాక్టరు యి, డి. బ్యాబిట్‌, M.D, LL.D. గారిచే ఆంగ్లభాషలో వ్రాయబడిన 
సుప్రసిద్ధ వైద్య గం౦ంథమునకు 
డా, పుచ్చా నెంకటా9మయ్య, ౫. ౨, D.M. గారి భాహాంతరీకరణను, 
సునిశితములగు సూర్యకిరణచికిత్స, వర్ణ చికిత్స, 'యూగనిదా)చికిత్స "మొద 
లగు విషయము లిందు విపులముగా నివరింపబక్షినవి. గహింపసాధ్యము కానివిగా 
వదలి వేయబడిన సృష్టి రహస్యము లనేకములు శా న్రీయముగా వివరింపబడినవి. 











నిండు శాలికోబె ౦డు 1కి వెల —-5— 0. చందాదారులకు తగ్గింపు 
నిండుతోలు ఫె్టివీల్‌ బైండు * నెల 5-—-0___0. ప్రీతి 1-కి రు 1-0—0. 
పోన్దేజి.పి శ్యేకము, గోంథవిషయసూచిక' కోరినవారికి పంపబడును, 








కొత కూర్చు. రర" టి వెద గ్రే పు సలల నః 


అనేక నూతనచితుపటము లిందు జేర్చబడి నూకన ఫక్తీ-న ముదంపబడినడి, కూేమహర్షి 

గారి అభినవ వెద్యళాన్ర్రము, ముఖచై ఖరీవిద్య, రోగారోగ్యవివేకము, శిశుపోషణము అను గం౦థ 
ములలోని ముఖ్యవిషయములు కేట తెల్లముగ వివరింపబడినవి, పశ్నో త్తరములు జేర్చబడినవి, 

70 పటములు, కి అధ్యాయములు, అసలు వెల రు, 8-0-0. 

400 శ్రటలు, ప౦కృతిదందాదారులక్ష, జల రు. 2-8-0. 


వివరములకు మేనేజరు, ప్రకృతి కా ర్యాలయ టను, బెజవాడ, 
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వ్‌ర్‌కొ 


ర శిర్‌ర్‌ 
చేవడిచ్చినఅ యువు గా 857 
ప్రకృత కార్యాలయట)మ్టు లెక్కలు 856, 858 
అకో గ్యావళ సకల స్ట 859 
ఖే | కంఠమౌాల, ప్రకృతి చికిత్స 860 
సంవత్సర చందా | పళికౌనిర్య్వహణము 861 
' పీచు పదార్థములు అ 864 
చేత్రకోగ ములను౦డి తప్పించుకొనుట ఎట్లు 866 
కొన్ని ఆరోగ్యరవా స్యములు 867 
ఆహార రసాయనశా స్త్రము 
ప్రకృతి జైద్య మీమి వేయగ లదు 
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పకృతి చీకిత్సాగ్యంథములు 


ననన న య గా 
సూర్యకిరణచికిఆ బృగంథములు 
చెల చెల 
ఇతరులకు చందాడార్లకు 
సునిశిత వెడ్యం *ఉ 80 880 
_పౌఢ్యపభౌకరం 2 00 180 
నూర్యకిరణచికిత్స 0౮120 080 
అరోగ్య క భాకరం 0 40 0 30 
వర్గ చికిత్స 060 0 £0 
పర వై ద్యమంజరి 060 040 
వర్ల ద్యము 050 0 £0 
జలచికి తృా గంధములు 
తొట్రి వైద్యము 8 00 2 80 
లక్షుణజల చికిత్స 0120 0 80 
చెపీయ జలఛికిత్స 0120 0 80 
తో ట్టిస్నాననియమములు 0 60 0 40 
థారాచికిక్స 0 40 0 30 
వేడినిటికాప్ర ఉబ్బసప్ప్రచికిత్స 060 0 £0 
ఉషః పొనము 0 60 0 40 
కూచేమువహారి బోధ 020 0 10 
జస్టుచికిత్స 0100 080 
ఆహార శా, స్త్ర గంథములు 
నిర్విచార భావిజీవనము 
(కొబ్బరినినార్చి) 1 80 1 00 
ఆహారము 1 భాగము 0120 0 80 
డిటొో 2 భాగము 0 40 0 30 
పచ్చితిండివలని[ ప్రయోజనములు 0120 9 80 
తెల్లచక్కె-రవలని విపతు 060 0 40 
తేనీరు విషతుల్యము 060 0.40 
జంబీర చికిత్స ' 030 0 20 
సమరసాహారము విరద్రాహారమిశమం 0 20 010 
అఆహారసమ్మేళనప్రు గోల 020 0 10 
న్‌ అల్యూమినియం పాత్రలు 020 010 
తీ రచికిత్స 0 £0 030 
అపక్యళా క వారల ద్వైత సీద్ధాంతం 2 00 2 00 
దురభ్యాసఖండనములు 
జీవపొంసన 040 080 
అనుభవాన౦దము 0120 080 





చెల చెల 
ఇతరులకు చందాగార్హకు 
మహారోగము 080 060 
పొగచుట్ట _ ముక్కు పొడుం 0 £0 0 30 
కల్లుముంత - సారాపీసా 040 030 
బెషధ్వాద్య మొుకయూహాశాస్తమ0 £0 0 20 
టికౌలన నేమి? డాక్షర్ధఆభి సాయము 0 £40 0 20 
అల్యూమినియం పాత్రలు 020 010 
తేనీరు విషతుల్యము 060 0 40 
తెల్లచ క్కె_గవలనివిఫక్తు 060 0 40 
ఆరోగ్యవివయక' గంధములు 

స్వాభావిక చికిత్సా నియమములు 050 0 40 
ఆరోగ్యాదర్శము 080 0 70 
(పకృ్ళకతిచికిత్సాఉప న్యాసములం 

రీ భాగములు ఒకొ-క,-¥ 0 50 0 40 
శిశుమాతల కొక నసంచేశము 040 030 
ఆరోగ్యము న కా మేచ్చ 030 0 20 

వివిధ చికిత్సా గంధములు 

పకృతి గృహ వైద్యం 2 80 2 00 
దీగ్గిరోగ చికిత్సా సారము 180 80 
(పాక్ళతి చికిత్సార్ణనములు 

1 భాగము 180 100 

2 భాగము 140 0150 

లే భాగము 1850 1 00 

ఓ భాగము 0 60 0 £0 

ల భాగము 060 0 £0 

6 భోగము 060 0 460 

7 భాగము 060 0 £0 
ఊపవాసచికిత్స 100 0120 
జస్టు చికిత్స ౮100 0 80 
ఛ్యానచిక్‌క్స 080 0 60 
జంబీరచికిళ్స 080 020 
యోగ చికిత్స 060 0 £40 
నంవాహానచికిత్స 060 0 £0 
ర క్రప్రకైళనచికిత్స 050 0 30 
స్వాభావికచికిళ్స్ళా నియవుములు 0 50 0 40 
వైదిక చికిళ్సాపద్దతి 0 5 (2 
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జి వె వైెద్యమాస పత్రిక 


1937 


| సంచిక 12 


పకృతి పతికా పాఠక నుహాళయులకు ష్‌. 


నీ రామ రాజ యోగీందు)లు 


మా+?నవో తృములారా! 

వది గలిగిన చో ప్‌ చరాచ రాత్మకమెన పపం 
చము, భాగ్యభో గ్యములు, భార్యాబిడ్డలు, రాజరి 
కములు నిలచునో, చానిపేచే ఆరోగ్యము అదిలేని 
విభ వాదు లెల్ల వ్యర్థ ములసి వేరుగా నిభాపించ నవ 
సరములేదు. అట్టి పరమ పవిత్రమైన యారోగ్య 
మనుభాగ్యము కొొటుకు కృషి చేయని జీవీ యీ 
ప్రకృతిలో నుండు టరుదు. అందు వూనవులలో 
దాని కొజుకు కృషీజేయని వారియందు మాంనవ 
త్రము మృగ్యము. నిజమగు మానవ శ్లేస్టుల 
యందు పరోప కారపారీణత, జీవదయ, సత్య 
వివర్తన త్యాగము, _ ధర్భనిర్వవాణము 
జన్నాాడిగాొ నుండును, మూథులగువారియం డివి 
లోవించుటవల్లనే, స్వార్ధపరత్వము, ఈర్ష్య, 
అన్నాయము, దొంగతీనము అధర్థుప్రవ_ర్పన 
సర్వే సర్యతా” గోచరించు చుండును. 

శృంగార పీబంధములు, కథలు, పతికలు 
నాటకములు, నిీనీమాలు, మన కనారోగ్య మొసం 
గుట కుపకరించుచుండె నేగాని, (ప్రస్తుతము మనల 


నావరించిన మొఢ్యములను, అక్రమ ప్రవ ర్త 
నలను తొలగించి, సత్యమా ర్షా న్యేవణ మును, 
బుజు పవ ర్భనలనుు, జూపించుట కుపకరించు 
నట్లు గుర్తించినవా రెరుంగకపోరుు గావున 
మొట్ట మొదట మనము సౌఖ ్రప్రదమగు జీవి 
తము నార్టించుకొనిన గాని, న విమ 
కంపు లోకోపకార సంస్థలలోను, తగిన 
కృషిసలుపజాలము. 


చూడుడు! శిపుచ్చా mt నర్మ 
గారు మన శ్వ యోభివృద్ధి కొల శకెన్ని శనులు 
పడి ఫి వేంకటరమణయ్య పంతులుగారి దివ్య 
సహాయముతో నీ పకృతి పతిికను నడవు 
చుండిరో,; మెగా ప్రతియెటా ప్రకృతి శిశ్రూ శిబి 
రముల చేర్పరచి, పెక్కుమంది పకృతి చికిత్సకు 
లను తయారు జేయుచుండిరో; మరి పెక్కుమంది 
మన మేలుగోరి తమ యమూూల్యమైన కాలమును 
వ్యర్థ పజణిచక, పకృతి చికిత్సలతోడను పకృతి 
పతి”కా రాజమునకు వ్యాసములు వా్రాయుట 
తోడను కాలను గడపుచుండిరో, మీ"రెరుంగని 
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విషయముగాదు, అకటావికటపు కథలు, 
అందాపొందని వ్యాసములు, అక్కరకు రాని 
డాంబికపు ప్రకటనలు గల కోన్ని పత్రికలవలె 
మన ప్రకృతి అనుప యోగ మైన విషయములను 
తాకనె తొకదనుట సత్య దూరముగాదు. 
వానివలె నిది యొకసారి చదిని యానల పార 
వేయుసట్టి పతి)క గాదని మిోళిరుంగ రా? 

ప్రక లి పిజా సేవ శేయుటపగాను కంకణము 
గట్టుకొన్నది* అది ప్రతినెల మొదటి వారములో 
తప్పకవచ్చి మో వ్రియమితుఏని భాతి, మ్‌ 
శే యోభివృద్ధినోరి మికు రోగారోగ్య వివ 
యములగు స ద్వాక ములను చక్కగా బోధించు 
చుండును నూనవు లేమి తినవలెనో, యేమి 
తినగూడదో, రోగమన నేమియో, అది యెట్టు 
వచ్చునో, దాని నెట్లు తప్పించుకొని, ఆరోగ్య 
వంతులుగా గలుగుదురో, బతిమాలి, ప్రేమతో 
నిదర్శనపూర్వక ముగా, మృదుమధురతీర వాక్య 
ములలో నచ్చజెప్పుచున్నది. పైగా చక్కని 
యచ్చు, మంచికాగితములుు గలిగి ముద్దుల 
మూ+టగ ట్లినట్లున్న డి, ఇట్లు జేసిన కృషివల్ల దాని 
శేమైన పితిఫలముండునాయని '"యోజించి 
భూడుడు ) ఎంతో నష్టములు పకృతి సంస్థకు 
కీట స్తమగుచున్నట్లు మికు గోచరించగలదు, 
అందుచేత, పకృతి మా సహాయము న వేశ్నించు 
చున్నది, మొదట మిమ్ము మారు గుర్తించు 
కొని పకృతి చిక త్సాపద్దలి నవలంవించి, పంచ 
భూతముల సహాయములీ* బాగుపడవలెననియు, 
మోకు యు క్రమనితోచిన స్వల్పసహాయ మేది 
మైన నున్నచో నద్దానిని పకృతి సంతోష 
పూర్వకముగా స్వీక రించి, ద్విగుణేక తో 'త్సాహ 
నుతో, మానవసేవ జేయంగలుగు ననియు, 


పతి)'కా నిర్వాహకులు విజ్ఞ సీని చేయుచున్నారు, 
గావున, మన మేలుగోరి శీమపడుచుండు సీదివ్య 
పికృతిని, లోకవ్యా ప్లీజేయుటకు మిరు మి 
తోడివారి కీ సత్యబోధ మొనర్చి మోత చాటు 
వారినిగూడ ఆరోగ్యవంతుల నొనర్పుడు, వారు 
గూడ నీ పత్రికా పాఠకవర్షములో జేరి మందుల 
చౌష్ట్రమును గు రించి సహాజాహోరు లై యానం 
దించునట్టు కృవిసల్చుడు*, మా శ్ర క్లికొలది కొంత 
మండిచేత వ్యసన ములను పరిత్యజింప జేసి; (పకృతి 
పత్రికా చంచాచారుల లీష్టులో వారి సేరులు 
గూడ జేర్సించి, వారిద్యారా యథార్థమైన 
యారోగ్యమహిమను లోకమున కందింపుడు, 
మీ మొ యూద రాభిమానములకొబుక్కు ఆర్షిక 
ముగా చిక్కు పడుచున్న పిక్ళతిపతి)క యాళించు 
/చున్నదని యెరుంగుగు, 

న్యాసరచనలవల్లను, అనుభ వములను ప్రకటిం 
చుటవల్లను, మో రితీరుల కొసంగిన సలహా సహో 
యముల నెరిగించుటవల్లనుగూడ నీ పకృతి! 
కొంత సహాయము వేసీనవా రగుదురు, మరియు 
పెండ్లి పేరంటములకున్కు అటపాటలకును, పండ 
గలకును, ఉకత్సవములకున్కు అనారోగ్య పదార్థ 
భశ్షణలకొజకునుు మోర్కు మోనారు వ్యర్థముగా 
నవృ్యయపరచుసాములో దశొంశము మినహా 
యించి లోకోపక్రారదీక్షలోో కృషీ బేయు నీ 
పికృతిసంస్థ కొసంగుడు; మరచివోకుడు; సర్వ 
ధర్శస్వరూపులగు మో కింతీకంశు తెలుపుట 
సూర్య కాంతిముందు భా నెదీపము శులిగించి 
నే! 

చెల వ్ర | 
కీన్‌ తత్సత్‌ య 
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ఆరోగ రో మె 

© 

ప్రజారోగ్య చట్టము 
Mn es ss Ee 
శ్రీ)రంగములో ఆరోగ్య నారోత్స వాల సందర్భ 
ములో ఉపన్యసిస్తూ డా! టి యస్‌, యస్‌, 
రాజ౯గారు యిలా చెప్పారు 
“అంటువ్యాధుల సందర్భమున పిజలకు తను 
క_ర్తవ్యమును నెర్పుబకై ఒక ప్రజారోగ్య చట్ట 
మును మంతులు తలపెట్టియున్నారు. ప్రజలు 
తవు క _రృవ్యమును సరిగా నిర్వ ర్తి రింపని చో వారు 
శిక్ష ంపబడుదురు. దీనికై పాల్పు 9౯ స్పెక్టర్షకు 
వోలీసు అధికారము లొసగబడినవి,” 
అంపే యిదివరకువలెగాక (ప్రజలకు మఈథూచికము 
టీకాలు కలరా, టీకాలు వేయించుకోకుండా 
. ఉండేందుకు సా తందత్ర్యము ఉండేది. ఇకనుందు 
ఆస్వాతంత స్యము లేదు సరిగదా యికముందు 
కక్షలు జరిమానాలుగూడా తప్పవని తెలుసుకో 
వలసింది, మా ఊళ్ళో కలరా టీకాలు వేసిన తరు 
వాతీగూడా కలరావచ్చినవారిని మేమెరుగు 
దుము, ఈసంగతి ఆరోగ్యశాఖవారికి చెప్పిశే 
టీకాలువేసిన తరువాత క దీనములుజరిగే వరకు 
టీకాలవలన సంరక్షణ యేర్పడదన్నారు. ఫ్రీగా 
లెక్కలుతీసి మాతుముగదా అట్లు చచ్చినవారు 
యిద్దరూ టీకాలువేసిన 5 వనాడు కలరా 
వచ్చిన వాశే! టీకాలు వేయించుకోని వారిలో 
యెవ్యరికీ కలరా రానేలేదు. కలరా రోగులకు 
ఉపచారము చేసిన వారికి గూడా టీకాలు 
వేయించుకో లేదని కలరా 'బాధించలేదు. మరి 
యీ కలరా యినాక్యు లేవన్‌ యొుందుకో 
తెలియదు! 





సంపాదకుడు 


అచే ఉపన్యాసంలో యిలా కూడా చెప్పారు; 
మశూచీకము 
తికువాన్‌కూరులో మభఖూచికము రాకుండ 
వేయుట కై కొందరు వ్యాక్సినేటర్లు పోలీసుల సహో 
యమున గాంమములలోని వారందరిని నిర్బం 
ధముగా టీకాలువేయించుట వలన గడచిన 


నూ డేండ్లలో ఒక మనూచికము కేసుకూడ 


శాలేదనిరి, అట్టి విధానమునే మ దా*సులోకూడ 
అవలంబింప నున్నామనిరి. ఇపై కలరానుకూడ 
నివారించుటకు యత్నించు చున్నా మనిరి. 


తిరువాన్‌ కూరులోనిపరిసితులను తెలుసుకోకుండా 
తిరువాన్‌కూరులో టీకాలవలన మళూచికము 
ఆగి పోయిందనుకొనుట శేవలము (భమ అక్కడ 
శ్రీలచాగుగ చదువుకుంటారు. మన దేశములో 
కన్న అక్కడ చదువుకొన్న వారు చాల యెక్క 
వగా నుందురు. వారు గృహనిర్వహ ణము చేయు 
టలోపరిశు భత అరోగ్య నియమములు బాగుగ 
పాటించెదరు. పురుషులుగూడా విద్యావంతు 
లేను నారుగూడా బటిషుయిండియాలో 
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కన్న నూటికి యెక్కువ సంఖ్య విద్యావంతు 
లున్నారు. వారు గూడా సహజముగా ఆరోగ్య 
నియమముల ననలంబి తురు. చేశమునందు 
ఫలములు - కొబ్బరికాయలు  భధారాళముగా 
లభించును. అందువలన విటమినులు, సేంద్రియ 
లోహలవణములు గల ఆహారములు యెక్కువగా 
తిని అదనపు ధాతుశక్షిని కలిగియుందురు, 
మరియును అక్కడివారు మన వారికన్న వాల 








ప్రకృతి - 


బెజనాడ 


ఆలస్యముగా గర్భాభానమును చేయుదురు. 
అందువలనగూడ వారి ధాతుశ కి యెక్కువగానే 
యుండును ఈ జారణములను పాటింపక, ఆదేశ 
ములో మశూచికము ఆగిపోవుటకు టీకాలు 
కారణమని భాఏంతిపడుటయు మనటీకాల ఇన 
స్పెక్టృర్లకు పో లీనుఅధి కారములు యిత్తుమని 
వాకుఎచ్చుటయు సమంజసముగా లేవు. దీవిని 
గురించి ప్ర త్రేగ వ్యాసములు వా)సెదము, 





ప్రకృతి కార్యాలయటిస్ట--బెజవాడ 


1937 సం! రం సెస్టెంబరునెల లెక్కలు 


జమలు + 
వెనుకటి నెల నిలువ 95-7-11 
పుస్తుకముల అమ్మకం ళా. 
పుస్తుకముల వి.వీ.ల పోస్లేజీ 2-12-0 


bora prep 





పకృతి పత్రిక 190-14-0 

సోర్సు 5-15-6 

ట 

ఇంటిఅ ధ్ధెల వసూళ్ళు 14- 0-0 

జమలఅిచ్చుపని 61- 6-0 

గాంధి కో-ఆప శేటివు బ్యాంకునుCడి 

తీసినది 20- 0-0 

అమ్మక ౦ బాకీల వసూళ్ళు 83-18-0 
రు 462- 14-5 


| ఆదినారాయణకర్న, 
చీ చేబద, 


ఖర్చులు : న 

పకృరిపతి Yt 117-5-0 sid 

హోక్ళోక పోస్ట 6-4-0 | 
పుస్తుకముల వి పి ల పోస సీ 9. 5-6 
స్థోర్సు 1- 2-0 
సేవనరీ 0-11-9 
భరణములు 89- 5-4 
నౌాకర్టు 18- 4-0 
జనరలు పో సేజ్లీ 4- 5-0 

ర 

వార్షిక త్సీవములు 1- 8-0 
బ్రంటిపన్ను లు 11-10-8 
చిల్లరఖర్చులు 2. 4-8 
అచ్చుపని 58- 0-0 
అమఎకం బాకీలు 14- 9-0 

గాంధి కో-అపెరేటీన్ర బ్యాంకులో 
చేసినరొఖం 190- 0-0 
నిలువ రొఖం l- 4-4 
రు 462-14-5 


అయ్యంకి వేంకటరమణయ్య, 


అయుత ణంల తతత అతాతాతాతాన 
దేవుడిచ్చిన ఆయువు 
mr ననన వాను అటి. 
నేను యెంత బాగా వివరిస్తూ ఉన్నా యీవివ 
యాన్ని గురించియింకా అనేకులు సంశయిస్తూనే 
ఉంటున్నారు. కారణము, ఒకవీధ మైన నమ్మ 
కానికి ఆలవాటుపడిపోయిన వారు మెన్ని 
చెప్పినా అనీషయాన్ని తి)ప్పుకో లేకండా నే 
ఉంటారు. కర శలోన్రంది అట్లా అయిం దంటారు 
గదా! అసలు కర అంశే మాతిము యేమిటి? 
కర్మ అంక పని, ఎవడో చేసిన యెదో పనివల్లనే 
యింకొక ఫలం పుట్టుతుంది. అంళే ఒక కారణము 
వల్ల ఒకపని పుట్టుతుంది. దానినే మనవారు 
కర్భ అన్నారు. 'కర్ష' అనేడి యేదో వస్తువనీ 
దానికి తాను బాధ్యుడను కాననీ అనుకొని తాను 
వేనీనపనికే ఫలము అనుభవిస్తూకూడా మనిషీ 
తానునిమి త్త మాతుడననో, సర్గిప్రుడ ననో అను 
కొని తృ ప్లీపడడానికి ఇష్టపడతాడు, లది శేవ 
లము ఆతవంచనమంటాను. వమంశు తాను 
చేసిన వంకరపచేనో తాను తెలుసుకుని రెం 
డోసాలైనా ఆపని చేయకుండాడంచే ఆతఫా 
అయినా ఆచెడుఫలము తిరిగి కలగకుండా చేను 
కోవచ్చు. ఇన్వాళ కందిపచ్చడి యెక్కువగా 
తిని శేపు కడుపులోనొప్పిచే బాధపడేవాడు 
అప్పుడై నా తెలుసుకొని ఇంకొక నారి తినవలసీ 
వచ్చినప్పుడు మితంగాలించు తరువాత కడుపులో 
నొప్పి రాకుండా చేసుకోవచ్చును, “సింగినాదం? 
యిందులోవుందా అనుకొని మళ్ళి మళ్ళీ ఆపనే 
చేస్తూ బాధలు తిరిగి తిరిగీ అనుభవించేవారిని 
మనము నిత్యము చూస్తూనే ఉంటాము, 
అది కర్మ ఫలమని వాళ్లూ అంటారు. కౌని వారికి 
ఆకర్శ అనేసి యేమిటో దానికీ యీబౌధ 
దుఃఖము యెలాఫలమైందో తెలియదు. 
అయికే యిలాబాధ మెందుకు పడుతూ ఉం 


పుచ్చా 
టారు? దాని కిదిఫలము అని తెలియని కార 
ణను ఒకటి; ష్‌నిక్రి అ నము అంటాము. తెలిసీ 
గూడా “సింగినాదం యిందులో ఉందా? అనే 
స్టితీ ఒకటి; దీనికి మూర్ధత్యోము అంటాము, 
మూడవది “లోలత;” అంశే ఒకదుర భ్యాసానికి 
లోబడిపోయి వదలలేకపోవటం. దీనినిగూడా 
వెనుకటి పికరణాలలో బాగావివరించేశిన్నా ను, 
ఆరికంగాగూడా యీ విధమెన కారణాలే తే 
మనిషీ దివాలా తీస్తాడు. తొనుబలవంతుడననీ 
ఆరోగ్యవంతుడననీ అనుకొని, ఆరోగ్యమును 
గురించి అనేకులు అజ్ఞానమువల్లా, మూ రతవల్లా 
లోలతవల్లా చెడిపోయి అకాలములోనే ఆరో 
గాన్ని చెడగొట్టుకొని యు క్రకాలము రాక 
పూర్ణమే _అర్జాయుస్సుతో మరణించటము 
మనము చూస్తూఉంటాము., 

కొంచెము బలహీనముగా ఉన్న వాడూ, అనారో 
గ్యముగా ఉన్న వాడూ తను అజాగ9 శత్రీగా పవ 
ర్తి స్తే రోగమువస్తుందనీ, ప్రాణాపాయ మే వస్తుం 
దనీ తెలుసుకొని ఆరోగ్యనియనూలను సాధన 
చేసీ యక్కువకాలము జీవించటమూ ఛూస్తూ 
ఉంటాము, అంకే యేమిటీ ? కొన్ని ఆరోగ్య 
నియమాలను తెలుసుకొని సింగినాదం యిందులో 
యేముండిలే అనుకోకుండా, తను దురభ్యాసా 
లకులోబడి ఉన్నాగూడా వానిని మానుకొని 
జాగ త్రగా ప్రవర్తి స్తై మనివీ యెక్కువకాలము 
జీనిసాడు, 

వీడుగుపడో మోటారు మిదగా పోయో, కాలు 
వలో కాలుజారిపడో చనిపోయీవారి అకస్మిక 
మరణాలను వదలివేసినయెడల మిగతా వారి 
అకాలనురణాలను కేవల ఆరోగ్య నియమాలను 
అవలంబించుటవలన నూనుపుకొన వచ్చును. 
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దరిద ము, ఆపు లమురణము, నష్టము, ఆశాభం 
నము మొదలగునవిగూడా అయు ర్జాయాన్ని 
తగ్గించటానికి సాయపడశతవి, కాని ఆరోగ్యవంతే 
మైన మానసిక దశలలో మానవుడు పీనినన్ని 
టిని ఓర్చుకొనగలుగు తాడు, చేహసంబంధమెన 
ఆరోగ్యమున్న వాడు  మానసిశారోగ్యమును 
సులువుగా నే పొందవచ్చును. 


నాయి. 





పకృతి = బెజవాడ 


కనుక మానవుని ఆయున్హాయ పరిమికి వాని చేతి 
లోనే ఉన్నది. అలసులు మాతం మే చేవుడట్లా 
చేశాడు అంటారు, పయత్నీము చేస్తే యేవ 
యసులో గూడా ఆయుర్దాయాన్ని పెంచుకో 
వచ్చును, ఆయుర్లాయాన్ని హరించి పోకుండా 
2 
ఆపుఫోవచ్చును. 
[ఈ వ్యాసమాలిక అవీవేయుచున్నాను,] 





ప్రకృతి కార్యాలయటుిస్టు- బెజవాడ 


1987 సంవత్సరము అక్టోబరునెల లెక్కలు 


జవమలు; 
వెనుకటినెల నిలువ l- 4-4 
ప్రకృతి పతి)క 65- 8-0 
»  పోసేజీ 1 "| స 
(A) 
పుస్తుకములు 60- 1-6 
కాజ క్రీ. 1- 
99 పో సెజ్‌ 2-15-6 క ( 
స్టోర్సు 4-12-0 
ద్షిండియన్‌ నాచురోపాతిక్‌ అసోసి మేవను 0- 8-0 
ఇంటిఅ దైలు 10- 0-0 
అచ్చుపని 69- 8-0 
అప్ఫుల వస్తూళ్లు 25- 0-0 
చిల్లర బాకీ వసూళ్లు 5- 0-0 
అడ్వాన్సులు 20- 0-0 
గాంధీకో-అప'కేటివు బ్యాంకు 90- 0-0 
855-11-4 


ధ్‌ ఆదినారాయణకశర్శ, 
యీ శే జ భు 


ఖర్చులు : 

పిక్నొతి పతిక ర56-8-0 

) he 9-8-0 | 60:20 
టబ 

పు స్తుకిములు prt 16- 1-9 

we న గైజీ §-1-9 
సాదరు 7- 4-0 
స్టేవనరీ 2-12-6 
భరణములు రీర- ర్‌-క్త 
నౌకర్లు 20- 1-4 
జనరలు పోస్లేజ్లీ = 5-9 
ఇంటిమురవు శైలులు ర్‌ 5-9 
చిల్లర బాకీలు తీర్చినవి 10- 0-0 
అచ్చుపనికీ 65- 0-0 
నిలువరొఖం 1292-11-11 
855-11-4 


for rr అ 


అ వేంకటరమణయ్య, 
క ర్య దర్శి 





న న ee re or! 
సర్వశక్తి స్వరూపుండగు సర్వేశ్వరుడు క 
మాతముచే మనొ బుద్ధి చి ఆహం కారములనెడి 
అంతే ₹ కేందిగియములు పొణాపాన Er 
సమానములనెడీ పంచ పాణ వాయువులు శో 

తక పయుజిహ్యాఘాగణముల నెడి జ్ఞానేంద్రియ 
ములు శబ్బస్సర్శరూపర సగంధ ముల నెడి పంచ 
తన్మాత్రలు వాక్సాణేపాద పాయూపస్లల నెడి 
క ెర్ళేందియములు మొదలుగాగల స్లూలశరీరం 
జ్ఞానేంద్రియ క ర్టెందియనాయు పంచక మనో 
బుద్భలు మొదలుగాగల సూక్ష్శశరీరం ఈ 60 
టికి కారణమగు - కారణశరీరం, మొదలగు 
థరీరతఎయముచే అనంతకోటి జీవ రాశుల సృష్టం 
చెను. ఈ నృష్టియందు195కోట్ట సం॥ల నుండి 
మనము అనేకరూపములచే తిరుగుచున్నాము, 
ఇట్టి పా్రణికోట్టలో కెల్ల - జంతూనాం నరజన్మ 
దుర్భభం-అనునట్లు నరజన నవచ్చుట కడుకవ్షము, 
అట్టి అలభ్యజ నగ్తపెందినందులకు పకువులవలె 
అహారనిదా భయ మైధునాదుల దే కాల వ్యాపన 
వేయక - జ నేన రాణామధికోవి శేషః - అనునట్లు 
జ్ఞానసంపాదన చేయవలెను, అట్టి జ్ఞానహీనులు 
పళుఖిస్సమానం - అని ద్విపాదపళువులేగచా ! 
కొవున యుక్తాయుక్త వ వేకజ్ఞానమను విశేష 
ధరగ్టముగల మనుష్యుడు - నిరంతరభగవ క్సేవా 
తత్సరుడై చతుర్విధ ఫలపురుపార్థంబులందుటయె 
జన్థసార్థకత - ఇట్టి స్రయోమార్షమునకు - - మన 
యేవమనుప్యాణాం కారణం బంధ మో క్ర యెంః- 
అని మార్గదర్శి పీశాంతేమగు మన సఫా 
అట్టి ,మనోప శాంతికై సస్య ఫలమునుగోరు కసీ 
వలుడు మొదట 'పుడమిదున్ను నట్టు మనము 
దృఢ కాయము చే మన శృొంతిపాంద వలెను, అట్టి 
ఆరోగ్యశ్వమునకు ఆరోగ్య మావశ్యక్రమా అనా 


శముతి లలికాంబగారు 


వశ్యకమా అన అవశ్యమని ఇప్పవలదా! ఏలయన 
ఆరోగ్యమె లేని వారలకు ఇం(దియ స్వాధీశ మెట్లుం 
డును! ఇంది9య స్వాధీన మె లేనిచో ఇంది)యా 
ధిస్టానమగు మన స్పెట్లు స్యాధీనమందుండును! 
కావున ఐిహికంబునకును ఆముషికంబునకును 
పిధానమారోగ్యమ. అట్టిఅరో గ్యాభివృద్ధి కై ఇట్టి 
నియనుబద్దుడ వగుము, 
1 సీవెప్తూడును ఇందియలోలత్వము హేయమని 
నమ్ముము. 2 సీతే భామణుడవు కమ్ము - సత్సాం 
గత్యము చేయుము, ళీ సంపదాపదలయందు 
సాహసుడవగుము. 4 సర్వకర్శ ఫల పిదుండగు 
పరాశ్చరుని యం జే సీకర్శఫలముల నుంచుము. 
5 పరోపకార శీలుడ వగుము. 6 అన్య దూషణ 
వూనుము, 7 కామకోఏధాది కతు)ంజయుడ 
వగుము 8 పంచభూత మయ చేవాముగల నీవు 
పృక్ళతి సిద్ధ సిదంబులగు పృధివ్యాపస్వే నేబ్లో వాయ్యం 
బులే ఆరోగ్య హేతువని నము త్రము, 9 కరీర్ర 
మలముల బారదో లు వ్యాయాను మెన్నడును 
మరువకుము, 10 నర్వకృశకములును సకాలము 
నకు చేయుము. 11 వృధా కాలన్షే పాదుల చేయ 
కుము. 12 అపక్యాహారివై కాయలు పండ్లు 
కొబ్బరి మొదలగు వాటిని విరివిగా వాడును, 
అందుచే చి త్తళుద్ధి కలుగును. 1కి లేక పక్యా 
పోరీ వెసచో "నంపుకు బియ్యము మొద 
లగు ముడివస్తువులు పొట్ట బీర దోస కాయ 
లను తోటమెంతి ఆకు కూరలు మజ్జిగ పూర్తి 
గానొదుము 14 sa సగ్గుబియ్యం పంచ 
దార మసాలాద”వ్యముాలు వాడకుము, 15 భుజిం 
చుచునే సదోపవాసివగుము, 16 సీవెప్సుడును 
వ్ర్యేమస్వరూవినని తీలచుము, ఆట్టుభావించినచో 
వర్ధతే నటవృత్షవత్‌ అనునట్లు వృద్ధిబొందు దువు, 
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17 పాత కాలమున చన్నీటి స్నానమే పరమౌోొ 
పషథమని నముము. 18 అప్పుడప్పుడు యెసీమా 
చేయుచుండుము. 19 కాఫీ త సోడా వగయిరా 
అవియ కరములు గాన వదలుము, 20 మందులు 
ఇ్రంజక్షనులు టీకాలు చాలా అపాయకరములు. 
మందులువాడి కొత్త క్రాంత్ర రోగముల సంపా 
దించకుము. 21 ఎట్టి అసాధ్య వ్యాధ్నులెనను 
జలము సూర్యకిరణములు మట్టి గాలి ఉపవాసము 


mn rn ss 
కంఠమాలి, పకృతి చికిత్స 


ను. 
సుమారు -4ీ సంనత్చరములనుండి నా చెల్లెలు చి! 
నా , ద్దుల వెంక టరళ్నే మ్మ ఆకలి సరిగా 
శేకుంటుటా మలబదకము' శిరోవేదన, రెండు 
వనమూడురోజుల కొక మారు కాళ్లుతీతలు, తరచుగా 
చేహామునకు వేడితేగులుట మొదలగు రోగము 
లచే బాధపడుచుండెడిది. ఎన్ని జెమధములు 
సేవింప జేసినను, రోగమునిహ్నూలమునకు బదులు 
ఫరీరము క) మేణా బలహీనముపొంది కంఠ మాల, 
ఆయాసము, గుండెదడ మొదలగు శా(సాశయ 
రోగములుకూడా సంపా) ప్పించినవి. 

అంత శీపళల్లె తాలూకా మునులతోట (మో 
రోట) యందు (శ్రీ యోగి రాఘ వేంద9)గారిచే 
పావీింపబడిన పకృతి చికిత్సాలయమునకు నా 
చెళ్లెలును. తీసుకొనిపోయి. ఆ చికి త్పాలయము 
నందు ప్రవేశ పెట్టితిమి, తదుపరి శెంకుమాస 
ములవరకు ఉదయమున చప్పటి భోజనము, 
సాయంత్రము ఫండ్లను అహారముగానోొసగిరి, 
ఉదయము, సాయంతిము తొట్టిస్నానము చే 
యుంచి మధ్యాహ్నము కాళ్ళకు మెరుపు, బొడ్డు 
నకు ఆకుపచ్చ, యెదురొమ్మునకు వూచా, తీలకు 
సీలీరంగద్దముల నమర్చి ఆదిత్య చటికయందు 
నూర్యకిరణచికిత్స చేయుచుండెడి నారు. ఆనెనుక 


పకృతి - బెజవాడ 


న్యాయామము ఫలాహారము మొదలగు వాని 
సహాయముచే సమస్త వ్యాధులును సంపూర్ణ 
ముగా నివారింపవచ్చును. గాన ప్రకృతి చికిత్స 
నా చరింపుము. 22 ఇట్టి నియమవంతుడ వగు చే 
ధర్మార్గ కామమోక్ష పా9వీ కలుగుట గాక 
చేశలాచార మధురం స్వే వాంఛంతితంజనాః 
"వేణు మధుర నిధాగనం వనే వనమృగాలవ 
అన్నట్టు నిన్నందరు వేేమింతురు. 


క 


కే, నాగలింగయ్య దేనరగారు 


మంచినీరు సేవింపచేయుచు ఉప వాసముంచిరి, 


ఉప వాసకాలమందు, నులివెచ్చనిసీటిచే నిత్యము 
యునిమూచేయించుచు. జెడి నొరు. ఆహారము లేక 
పోయినను, సీరసించక్‌ కులాసాగా తిరుగుచుండె 
డిది. అదినరకున్న రుగ్భత లన్నియు వరుస 
వారీగా కనువీంచి నెమృుదఏగా తగ్గిపోయినవి, 
కంఠమాలకూడ పూర్తిగా తగ్గిపోయినది, 25 
రోజులకు తీవిమగు నాకలిబయలుబజేరగా, ఆ 
రోజున నారింజకాయరసము పథ్యము పెట్టించిరి. 
12 రోజులు నారింజరసమునిచ్చి తదుపరి 10 
రోజులు, ఉదయమున గోధువముజావ సాయం 
(తము పండ్లులప్పించిరి. ఆవెనుక మామూలుగా 
నాహారము  పెట్టించిరి. 

బ్రప్పుడు, నా చెల్లెలుకు పూర్యమున్న రుగ్మత లేవి 
యు కనబడక, 'మంచియారోగ్యముగాను దృఢ 
ముగానుఉన్నది. నాభెల్లైెలుకు పరిపూర్ణ ఆరో 
గ్యముూ చేకూర్చిన శ్రీ వారికి నాహృదయ 
పూర్వక మగు వందనముల నర్సించుచు వ్యాధి 
గంస్తులెన నా భారత సోదర సోదరీ మణులను 
నేటి చికీత్సలయందెల్ల ఉత్తమోత్తను చికిళ్స 
యగు ప్రకృతి చికిత్స నాచరించి సుఖంచుడని 
"పాచ్చరింఛు చున్నాడను. 


ప త్రి కానిర్వవాణము 
ఫాగిన్సులో బోల్‌న్‌ నగరమున నుండు రోజులలో 
వేనవికాలమున నివసించుటకు తగిన కుటీరము 
ఒకటి బోల్‌ నుకు అనతిదూరములోనే యున్నది. 
ఆకుటీరమును స ల్పపుటద్దెకు తీసికొన్నా ము. 
ఇట్టి, కుటీరమునకు అమెరికాబేశములో, దీనికి 
ఏదునుండి పదిరెట్లు అద్దె ఇయ్యవలసియుండును, 
మా కుటీరములో ఆజుగదు లున్నవి, కావలసీన 
సాధన సామగింతోకూడ, వారమునకు సుమారు 
ఎనిమిదిభాపాయలు అద్దె. నాకు లండనులో 
తఫీను ఉన్నప్పటికిని, తీరుచు ఇక్కడకు శా వీ 
లుండునుగదా అని ఒక సంవత్సరమునకు ఒశేసారి 
అధైెచీటే వొసినాను. అప్పటికీ లండనులో 
శాశ్వత ముగానుండు నునద్దేశముకూడ కలదు, 


ఫ్రాన్సు దేశములో ఆడువారు చేయుకష్టము మరి 
ఏ చేశములో చేయరని నేనూహించెద్‌ను, నిజ 
ముగా కొంతమంది బండిలాగు గుజ్జములనలె 
పనిచేయుదురు. చారు దృఢ కాయము ఖా | 
మామూలుగా అమెరికను నౌకరు ఒకరోజులో 
వేయుపని; ఫెంచిబేశములోని ఆడుది “రెండు 
మూడు గంటలలో పూ ర్తీచేయగలదు. 


లండనునుండీ చేను తిరిగిరాగానే మాకు సేవచేయు 
ఫెంచివనిత మా సామానంత యు అతిసుళ్టువుగా 
కందికి దింపి గృహమునకు వ ఫా)న్సులో 
సామాన్యముగా పనిచేయు శ్రీలు ఇాలబలము, 
జవు 'సత్తువలు కలవారు. పురుములుకూడ నే 
యుందురు. వారి అఆరోగ్యరాపములు చూచి 
చేను బొల సంతసించెడివాడను, 


"మోొగ్భహములో వంట సామాన్నముగా నేనే 
వేసెడివాడను. చేను వోోసిన “వాాయామ పోక 
శ్వా శ్ర్రము’ లోని వివిధములగు వంటకనులను 


(బెర్నార్‌ మేక్‌ ఫీడనుగారి స్వీయచరిత)నుండి) 
వెన్ను భొట్ట భాకుమూర్తి సంకులుగారు. 


నేను రుచిమాచిమే, అగింథములో నుదహారిం 
చితిని, 


నా దినచర్వలో ఒకటి, కెండు గంటలు ఫేంచి 
భావ నేర్చుళొనుచుండెడి వాడను, కొంత కాలము 
పతి కాసంపాదకీయములు వాోయుటకు పోయి 
నను, దినమునకు నాలుగుగంటలు ఆటపాటలకు 
వినియోగించువారలము నా కార్యదర్శి, నా 
భార్య, ఎనిమిది ఏండ్ల పాయముగల నాకుమూర్తై, 

"నేనును కొంత నేప “దాగుడుమూత లాడుకొను 
వారము - - చిన్న కుజ్బ వాళ్ళకం కె కూడ నిశ్చింతగా 
నాడుకొను వారము, 


మాయింటిసమోపమున నొక చిన్న (ప్రవాహము 
కలదు. దానికి పితిదినము అడ్డకట్టు క్రో టి నీటిని 
పె కెగదన్నునట్టు . చేసెడివారము,. మబజునాడు 
సముద+పుపోటుచే ఆగట్టు తెగిపోయెడిది. దాని 
వలన నిరుత్సాహపడక, యథాపీకారముగా 
అడ్డకట్టు వేయుచుండెడివారము, ఇట్లు చేయుట 
బాల సరదాగా నుండెడిది. 


ఒకసారి మాలో ఇద్దరము కొన్నిరోజులు పాలు 
తాగియుంటిమి, దినమునకు పండోండు, పదు 
నారుక్యార్టుల (కార్డు అనగా సుమారు శేరున్న 
రుండును) పాలు తో/డివారము. 'ఫెంచి 
కుటుంబమునకు రోజునకు ఒకటి, రెండు కా రులు 
సరిపోవును. పాలు అమ్మువాడు దీనినిచూచి 
ఆక్చర్యపో యెడివాడు, 


సగముబితికియున్న చేపలను ఇంటికి తీసికొని 
వచ్చి. జాలరివాండు) అమ్మెడినారు. అమెరికాలో 
కంకి (ఫాన్సులో అహారపదార్థములు కొంచెము 
చెోక. 


§్ర62 


నా ఎనిమిదివండ్ల పాయపు కొమా స్పెను ఒక 
ఫెగించిపాఠ శాలకు పంవీనాను కాని ఫె)ంచి 
భాపు సరిగా నేర్చుకొన నవకాశము కలుగువరకు 
ఆమె అక్కడ నుండుటకు పీలులేక పోయినది. 
ఈ సముదపుబొొడ్డుననుండు కుటెరములో ఆరు 
మాసములుమాతిమే యుంటిమి, 1914 వ సం 
వత్సరము "సెస్టెంబరుమాసములో పఎపంచవుం 
తీయు మహాప) ళయములో మునుగుసూచనలు 
కాన్సించుచున్నవి, ఇవియే పిపంచయుద్దము 
నకు బీజములు, దినదినము ఘోరవుగువా ర్తలు 
వినివించుచుండెడివి, 


యుద్ధము అరంభమైనపుడు నేను లండనులో 
నున్నాను. పాియాణము చేయదలచినవారు 
గంటలకొలది, కొన్ని సమయములలో రోజుల 
కోలది, వేచియున్న గాని (పయాణము'చేయుటకు 
“అనువుతు లొసంగబజెడివికావు, ఈ నిబంధనలు 
అమలులోనికి రాక్‌ ముంచే మాకుటుంబము, 
మాసామానులు సహృ్క లండను జేరగలిగను, 
పపంచ చరిత్రలో ఇది మిక్కిలి విషాదకరమగు 
అధ్యాయము. ధనవగయమునుగాని, చచ్చుచున్న 
మనుష్యులనుగాని తలచుకొన్నచో రక్తము గడ్డ 
క్ర ట్టవలసీన బే, అట్టి భయంకరమగు రోజులలో 
ఎవరి దేశములో వా రుండుటయీ ఎక్కువ "సేయ 
స్కరమనితోచ్చి ఆసంవత్సరమే అక్టోబరు మాస 
ములో న్యూయార్కు. (New 7౦110 నకు బోన్ర 
చున్న లూసిటానియా (28102012) ఓడ నెక్కి 
నాము. ఈ పొగయోడ _రెలుబండివేగమున 
పోయెను ఓడ ఒకా పెద్దయూరువలె నుండెడిది. 
జలాంతే రాముల భయము, ఏరోజున శెక్కడ 
యోడచేరునో ముందుగా తెలిసికొనుటకు ఏలు 
లేని దినము లవి, 


మెన్నడునులేదు. 


పకృతి = బెజవాడ 


శేవ్రవదలుటశే కొన్ని గంట లాలస్య మైనది. తెర 
లన్ని యు వేయబడినవి. దీపములు తగ్గించబడి 
నవి, పియాణీకులందరు తమపా9ణములు అర 
చేతులలో నుంచుకొని ప ప్రయాణము చేయుచుండి 
రనిన, అతిశయో కి ఎంతేమాత మును కాదు, 
ఏనిముషములో తాము, సముద్రమట్టమున 
నుందురో యను భయ మెల్లరను వణకించుచునే 
యున్నది. (తర్యాత కొంతకాలమునకు, జర్మను 
జలాంత రాములకు గురియై, సముద్యమట్టమునకు 
జేరిన లూసీటానియాయోడ ఇదియే.) 


సముద )పుజబ్బు (Sea = Sickness) నన్ను వద 
లనేలేదు. ఈపియాణములో చే నొక్కసారి 


“మాత్రమే భోజనశాలకు 'వెళ్లితిని, ఈరుగ్నత 


నుండి తప్పించుకొనుమార్ల మింకను నాకు ఈోచ 
లేదు. కాని వెనుకటి పియాణములో చే పడీ 
నంతబాధ ఈసారి పడలేదనిమాతిము. చెప్ప 
గలను, 


న్యూయార్కు చేరగానే నా వ్యవహారములు 
చరిగాలేవని తెలిసినది, కొన్ని రోజులు నేనుశ ఏద్ధగా 
పనివేసినగాని మానమూలుస్థితికి రావని నిశ్చయ 
మైనది. 


ఈక్రింది విషయములు మాతను నాకు బాగుగ 
స్పష్టమైనవి. “*పతికాప్రచురణములో కొన్ని 
మార్పు లవసరము. అట్లు ప్రచురించినవో నా 
న్యాపారము తప్పక వృద్ధినొందగలదు. అట్లు 
చేయగలుగుదున్కా లేదా యని నాకు సంశయ 
ఆంగ్గ దేశములో చిన్నచిన్న 
పత్ఫోకలు అనేకములు బహు జయపిదముగా 


ప్పుచురింపబడుచున్న వి. కొంతసొము శ్ర సిద్ధము 


చేసికొనిన" తర్వాత, అటి ట్టి పతికలను అమెరీశాలో 


కూడ ప్రచురించ నిశ్చయించీతిని, “రండు మూడు 


ఫత్పికానిర్వహణము 


నంవత్సరములు కృషి.చేసినచో ఈపని పూనుకొన 
గలనను నమ్మకము చిక్కి-నది. 


రపునుండి రాగానే మా కార్య సానము 
= సౌధము (Flatiron SRL లో 
పందొమ్మిదవ అంత స్తులోనికి మార్చితివి, ఇక్కడ 
నొక భ యానక దృశ్యమును గూర్చి ఇంచుక 
వో్రాయవలసియున్నది. అడుగునుంచి ఒకరోజున 
పొగతోకూడిన మంటలు బయలు చేరినవి, మే 
మందరము కాలిపోయెదమునుభయనము కలిగినది. 
ఈ సౌధమునకు అగ్ని భయము లేదని కొందరు 
చెప్పినను మాకు గుండెదడ తగ్గలేదు. భగవ 
దనుగనాముచేత త్వరలోనే మంటలు ఆర్బబడి 
నవి, మేము క్రిందకు సురశ్షీ తముగా దిగగలిగి 


న్న 


నాము, 


కొద్దికాలములో నే మా వ్యాపారము అభివృది 
జెందినది. మూ కార్న్వసానము నలువదియవ వీధి 
లోని మరియొక సౌధములోనికి మార్చవలసివచ్చి 
నది, అక్కడ వాాయామశాలకు తగు సౌక 
ముకూడ చేయగలిగితిమి. ఇక్కడ మాకు అన్ని 
విధముల జయముగలుగ నారంభించినది. “నిజ 
మైన కథలూ అను నొక మాసపతిక పిచురించ 
నారంభించితిమి. ఈ 1116 Story Magazine 
వలన కొన్ని లక్షులడాలర్లు వచ్చినవి. ఇట్టి పత్రిక 
లిదినరకు అమెరికాలో శేకపోవృటయే ఇట్టి లాభ 
మునకు కారణము. మా వ్యాయామ పతికకు 
పంపబడు వ్యాసములు కొన్ని అపత్తికకు గ్రగ 
వనియు, వాని నింకొక పత్సికలో హృచురించవలసి 
యుండుననియు నేను అనుకొనుచుండువాడను; నా 
కోరిక ఇప్పటికి సిద్ధించినది. 
ఈపతి)క మొదటిసంచిక నలువది'వేల కావీలు 
అమ్ముడుపోయినవి. మొదటి-సంవత్సరములో నే 
వీనియమ్ముకము అరువది, డెబ్బది వేలవరకు. పోయి. 
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నది, పతకలలో నిదియొక [కొ త్తపంథయనియు 
కొద్దిసంపతే ఎరములలో నిది తప ప్ప అయిదులక్షుల 
వరకు ెరుగుననియు ఒక స్రచురణాధికారి 
జ్యోస స్యము చెప్పెను. స. 1; నిజమైనది. 
ఈపరికనుగార్చి విరివిగా పిచురించినాము. 
థొద్దికాలములోనే, పదిపదిహేనులక్షల కావీలు 
ఖర్చుప జెను. ఈపలోకలు అము డుపోయినళ"ల 
దిని దీనిలో ప్రచురణ లెక్కుడుగా రాజొచ్చి, 
చివరకు ఒకొొ-క్క-పతికి ఇ్రరువదిఅయిదు సెంటు 
(మూడుపావలాలు) లాభము వచ్చెడిది. 


ధనలాభముకొరకు నేనెన్నడును చూడననియ్సు, 
ఆరోగ్యమును వృదిచేయుటకొర కే నాశ క్రిని విని 
యోగించెదననియు నేనొకసారి చెప్పియుంటిని. 
ఈలాభము చూచినత ర్యాత నామనస్సు చెదిరి 
పోయినది, "రెండులక్ష లడాలర్లు సంపాదించగలిగి 
నచో, పనినుండి విరమించెదనని  యనుకొంటిని 
గాని వదోయొకపనిచేయనిచో తోచనివానికి, 
విరమంచుట యన నరమేమో అప్పుడు నాకు 
సరిగా తెలియలేదు. 


చాల సంవత్సరములుగా న్యూయార్కు.నగరము 
లోనే చేను పనిచేయుచుంటిని. కాని పల్లెటి ప 

చేశ మనిన నాకు వే్రేమమెండు. వేసవిలో సము 
(దపుటొడ్డుననుండుట కాల సుఖముగానుండును. 
ఒకసంవత్సర మొకచోట, మరియొకసంవత్ప్సర మి౦ 
కొకచోట, మూడవసంవత్సరము మరియొక చోట 
“వేసవిలో నుండెడివాడను. ఈ విధముగా లాంగు 
దీపము (Long Island) లో అన్ని చోట్లను 
“కాలము గడివీతిని, 


వలాకోగాని ఈ సమానమట్టముగల ప పి దేశము 
కంక, పర్వతములుగల (పచేశములకు పోవనిచ్చ 
కలిగినదెం న్యాక్‌ నగరములో నొకస్టలము సంపా 
దించితిని, అక్కడ ఒకమంచి ప్ర వాహముకలదు, 
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దాని కడ్డగట్టు వేసి, ఒకలోయలోనికి నీరు పవ 
హింపజేస్తి దానిలో నీదుచుండెడివారము. 


1920 సంవత్సరములో నలువదియవ వఏిధినుంచి, 
ఇపుడు మాక్‌ ఫేడను సౌధము (Macfadden 
Building) అని వీలువబడెడు పి దేశమునకు 
నూ శార్యస్థానము మార్చితిమి. మొదట ఒక్క 
వాాయామపతి*క (Physical culture maga- 
zine) మాత్రమే పిచురించుచుం డెడివారము. 
ఇప్పుడు సుమారు ఇరువది పత్రికలను పీచురించు 
చుంటిమి. మా వ్యాపారము “రెండు, మూడు 
లక్షులడాలర్థ (ఒకణాలరు సుమారు మూడు 
రూపాయిలకు సమానము) నుంచి, కొన్ని లక్షల 
డాల ర్లవరకు మ్పెరిగినది, 


re తాన కాత సస 
ఫీ చు వ దా ర ములు 


వీచుపదార్గములుగూడ కర్బన హైద్యజముల 
విభజనలోనికి చేరినవేయని యిదివరశే తెలిసి 
ఫొంటీమి, వృక్షములలోని కణనిరాణమునందు 
వీచుపదార్గముగలదు, ఈవీచుపదార్థము పలుచ 
గాను గట్టిగాను వివిధదశలను పొందుచుండును, 
బది చిన్న మొక్కలలోను కకూరలలోను గట్టి టిగా 
నుండి సీటిశోకలసి జీర్ణ మగుట కనుకూలముగా 
నుండును. రీచుపదార 'మెంతేమాతగము జీర్ణము 
కాదనియే చాలకౌలమువరకు తలంచిరి. బాగుగ] 
నమలి మ్రింగినయెడల నూటికి 25 మొదలు 
50 భాగములవరకు జీర్ణముగును.  ఈశీచుపదార్హ 
ములో పోవకగుణ చేదియువేడుగాని జీర్ణక్రియకు 
ఇది తోడ్చడి మలవిమోచనకు సషహాయశారిగా 
నుండును. మనముభుజించుఅహారములో పోషుక్ష 
పదార్థముమాత్ర మేగాళ వీవ్పిపదార్లముగూడ 
థి 


ప్రకృతి = ఛేజవాడ 


మా (True story magazine) నిజమైన కథల 
ప(తికయొక్క అభివృద్ధిని చూచి, అనేకు లనేక 
పత్రికలు ఆ మాదిరినే (పచురించ మొదలిడిరి, వీని 
నెదురొనుటకు మేము మరికొన్ని పత్ఫోకల్లు 
ప్ర చురించ నారంభించినాము. నిజమైన వింత 
కథలు (True Romances), కలలోని ప పంచ 

ము (Dream World), నిజమైన అనభ వములు 
(True Experiences magazine) అను మరి 
మూడు పత్ఫోకలు ప్రకటించ నారభించితీమి. 
(నేడు ఈ ప(తికలన్నియు మన దేశములో పుస్తక 
వికియశాలల-1118612001222:5 bookstalls- 
లో దొరకును). 


వే, రానునూర్తి 


నుండవలెను, వీవ్పిపదార్లము పేగులలోనుండి జారు 
నప్పుడు వానియందలికండరచలనము బాగుగా 
నుండును. భుజించడి ఆహారములో పివ్చీపదా 
రము తేక పోవకపదార్లము మాత్రమే యున్న 
యడల పేగులకు చలనములేక - మొద్దుబారి 
పోయి మలబద్ధక మేర్చడును. 


అమెరికాదేశసు లొకప్పుడు తమ ఆహారములో 
విప్పి పదార్థము లేకుండాచేసి పూర్తిగా పోమకము 
లై నట్టియు, బలముగల్లినట్టియు. కృ(తీమముగా 
చేయబడినఅవహనములను భుజింపజూచిరీ. దీనివలన 

వేగులలోని కండరములు బలహీనత జెంది కాలిక 
మైన మలబద్ధక మేర్చడెను. పాలనే అహారముగా 
స్వీశరించినయడల మలబద్ధక మేర డును ఎండు 
శత ననగా జంతుసంబంధమైన ఆహారమ్లులలో' 
వీని పదార్థ మేమియ్ల లేదు, 


పచుపదార్థములు 


ఫలములన్లుండియు క్షూరల్లనుండియు తయారు 
చేసిన లేహ్యములుగూడ కర్చన పైద్రజములకు 
దగ్గరగా నుండును, కాయలు, కూరలు పచ్చిగా 
నున్న ప్పుడు యీ సెక్టిన్సు అను చిక్కనిపదార్గము 
సేంద్రియ ఆమ్లములలో కలసి అజీర్ణ ము చేయు 
వస్తువులుగా నుండును. "కాని ఫలములు పండిన 
తరువాత కూరలు వండినప్పుడు ఈ గట్టిపదా 
రములు కరగి చక్కెరలు, విండిపచార్తన ములు 
హమున కెటుల వినియోగపడుచున్న వో అటు 
లనే వినియోగపడును, ఆహారములను విభజించు 
నప్పుడు యీోపెక్టీ నులనుగూడక ర్భన హై[దజముల 
క్రింద జేర్చిరి, 
అఆహారపదార్లములు వానిలో నూరు పాళ్ళకుగల 
వీచుపదారముల సీదిగువపటికలో పొందుపరచి 
నాము. “* ఖై 


నూరు భాగ 

ఆహారపదారము ములలో గల 

పీచుపదార్ధము. 
బియ్యపుపిండి 0.2 భాగములు 
తెల్పగోధునుపిండి 0.8 , 
తెల్లబిీయ్యం 06  ,, 
ద్గోషకాయ 0.6 
ఉల్లిపాయ 7 » 
బంగాళాదుంప 1 (ర 33 
కాలీఫ్థవర్‌ 0.8 29 
రామములగకాయ 09 ,; 
ఒకదినుసు ఆటకూర 0 , 
ఓటుబియ్యపుపిండి LO 
పచ్చముల్లంగ్‌ 1.0 99 

య 
ఖర్ఫ్నూజాపండు 1.1 1) 


పొడుగుచిక్కు_డు 2 pp 


ఆహార పబ్రార్గ మ 


కుక్కగొడుగు 
యాపులుపండు 
ము న్లంగిగడ్డ డ్త్‌ 
పొట్టుతీసిన వాళ్లేధాన్యం 
కాచే 
నారింజబకాయతొనలు 
ఆకుపచ్చ బటానీలు 
బటానీగింజలు 
తుప ఏండ్లు 
బొన్నలు 
గోధుమలు 
బటానీలు 
మునగకాయలు 
కాయధాన్యములు 
చిక్కుడుకాయలు 
దాక్ష కాయలు 
ముడిబియ్యం 
బేరీపండ్లు 
వ్లమ్‌పంక్లు 
అంజూర పండ్లు 
చో 

ఎండిన "రేగుపండ్లు 
ఖర్జూర కాయల్లు 
అకో)టుకాయలు 
బాదముకాయిలు 
ఫోరందకాయలు 
గోధుమపొట్టు 
తవుడు 


rrr sr] 


365 


నూరుఖాగ 


ములలో గల 
పేచుప దార్థము 


1.4 భాగములు 
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2.2 
2.8 
9.5 
2.5 
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8.0 
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4.0 
4.8 
4 3 
4.5 
5కి 
రడ 
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Ess rs re ss 
నత ఇరోగ ములనుండి 
తప్పించుకొనుట గ్ర! ట్లు గ 
అంతు తతా Bes 
ఈ బేశములో నేత) వ్యాధులు నానాటికినిసెరిగి, 
(గ్రుడ్డితనమునకు చారితీయుచున్నవి, చిన్నతనము 


ననే కళ్ళజోళ్లు ధరించువారిసంఖ్య పెరుగు 
చున్న ది. 


కారణములు 4 

(1) వ్యాధినిరోధకశ క్రి తరుగుట. (2) అనారో 
గ్యము (పబలుట. (8) కల్గుసరిగా నుపయోగించక 
పోవుట్క అమితవ్యాపారము. (4) మనోఆందో 
శన. (థ) సరియిన ఆహారము లేకపోవుట, 
(6) జీర్ణ అవయవదోవములు. 

ఆహారము, కూరలు, పండ్లు కాయలు, వెన్న, 
పాలు, దంపుడుబియ్యము వగయిరా స్యాభావికా 
వారములు చేవామునందు వ్యాధి నిరోధకశ క్రిని 
వృద్ధాచేయును, పాలు వెన్న - అందు ఆవుపాల 
లోను వెన్నలోను విటమి౯ ఏ పూ_ర్తీగాగలదు, 
విటమిన్‌ ఏ నేతములకు చాల అవసరము. 
అశ స్వాభావిక ఆహారములుకూడ చాల మేలు 
చేయును. 


ఉదయమున మంచువేళ బీళ్ల మిద చెప్పులులేని 
కా శ్లతోనడవవలెను. అట్లుచేయుటచే చల్ల 
దనము గలిగి 'నేత)ములకు మేలుచేయును. గాలి 


———— ననన నన యయ 


డా, వా. మురహరిరావృగారు, 


వెలుతురు భారాళముగా తగులునట్లు న్వల్ప 
దుస్తులుతాల్చి నడవవ లెను, 

సూర్యభగవానుని శ క్రివల్టనే నేత ౧మునందలి 
రోగములు కుదురును. సంజేహములేదు. 
వారమునకు ఒకతూరి అభ్యంగనము చాలమేలు 
చేయును. ఉసిరికాయి ఒక గొప్పరసాయనముగా 
వాడుట మంచిది. నిమ్మపండు 'చాలాగొప్ప ఉప 
కారి కాన నిమ్ముపండునీరు పరుండబోవృనపుడు 
పుచ్చుకొనుట మంచి అలవాటు. 


ఆకాశరంగు చ ల్లదనమును ఇచ్చును, నరమ్లులకు 
శాంతినిచ్చును. మనోఆందోళన తొలగించును. 
కాన ఈనీలికాంతిని వాడవలెను, 

రాతులయం దీరంగుదీపములు వాడుటమంచిది, 
విసారముగా చదువువారు, పట్టణవాసులుు బయ 
టకు పోయినపుడు కొండలు నదులు దూర 
ప్రదేశములు నడుచుటచే విశాీంతి కలుగును. 
ఇది ఒకరహస్యము. 

వారమునకు ఒకతూరి చన్నీశ్లఎనిమా చేయు 
టచే వేడిని తగ్గించి శాంతిని యిచ్చును. | 
రోజుకు ఒకతూరి ఐన" సూర్యనమస్కారములు 
చేయుటమంచిది. అనగా మనోసంకల్పముబే 
జోడించి నమస్కరించవలెను, [సశేమము 


శబినాలుయాన నకును. 


లోక లుబోర్జు oa (మాసపలిక') 


ఇందు లోోశలు బోర్లు తీప్పలు, వాక్కులు అన్నియును “'ప్రకటింపబడును. 


నంకర చంచా రు, 8-0-0లు 


లోక లుబోర్జు కార్యాలయము, కవీ ళేశ్వర పురం (తూర్చుగోజావరి జిల్లా), 


కొన్ని ఆరోగ్యరహన్యములు 
అనానను అననన తాల కనాలని 
ks చర్మము చాలముఖ్య మైనబహిప్కా రావయవ 
మని అందరును తెలిసికొనవలయును,. చర ము 
యొక్క. చురుకుతనము, మృదుత్వము, దృఢ 
తము మోద ఆరోగ్యము ఇాలవర కాభధారపడి 
యున్నదని చెప్పవచ్చును. ఈ చర్శమునం ద'నేక 
పొరలు గలవు, అనేకులు పాలిపోయినట్లును, బల 
హేనముగను కోనబడుదురు. వారి చర్మమును 
గమనించినయెడల అది యెట్టి అనారి 5శసిలి 
యందున్న దియు మోకు "తెలియును. ఎన్నడును 
చెమట పట్టదని చెప్పువారు కొందరున్యు స్పర్శ 
జ్ఞానఘు తక్కువని చెప్పువారు కొందరును కలరు, 
ఎప్పుడును దుస్తులు 'వేసికొనుటచే, గాలి వెలుగు 
సూర్యరళ్య “జేహముపై సమృద్దిగా పడక 
పోవుటచే పెక్కు అనర్ష ములు గలుగుచున్న వి. 
అందు ముఖ్యమైనది బీరీయక్షీ ఇత. కాన గాలి, 
వెలుతురు సూర రశ్ళి బాగుగా చర్మమునకు 
త గులవలెను, 


9. ఇఛాంసాశయకోశములకును, చర్మమునకును 
ఎక్కువ సంబంధము గలదు. సామాన్యముగా 
త్షయరోగులందరియందు చర్మమునందు రోగము 
Xనబడును. ముతీకతుండుగుడ్డ చే శరీరమును 
పితినిత ము మాలీసుబేని తదుపరి ముఠకళడి 
తుండుగుడ్డచె తో ముకొనుటచే మంచి ఆరోగ్యము 
గలుగును వయ మొదలగు శ్యాసాశయన్యా 
ధులు రాకుండ గాపాడుకొనవచ్చును. వారమున 
కొకతూరియెనను అతపస్నానము అమోఘ 


ముగ పనిచేయును. 
& మూ[త్రకోశమునకును చర్శమునకును ఎక్టువ 
సంబంధము గలదు. కాన అలిమూత రోగులు 


డా, వా. మురహరిరావుగారు. 


ముందుగా చర్మమును దిట్టపరచుకొనవలసినదిగా 
గమనించెదరుగాక ! ర కరోగములు, నాడిరోగ 
ములు, జీర్ణావయవరోగములు, తదితరములగు 
అన్ని రో గములయందును చర్మ్శమునకు తగినచికిత్స 
చేసి తీరకవలయును. చర గ్రమునందు అనేకలక్షల 
సూక్షురంథ)ములు గలను, స్పర్శజ్ఞానము చర్చ 
మునకు మెండు. దేహములోని అన్ని అవయన 
ములకును శ క్రినిచ్చు గుణముగూడ చర ము 
నకు గలదు. కాన చర్మమును బవుజాగ త్త త్ర్‌గా 
కాపాడవలయును. అనగా పరిశుభ్ర కముగా 
నుంచుట్క తక్కువ దుస్తులను ధరించుట, సెంట్లు 
వగైరా అల్మోహోల్‌ ౫౭ గల సువాసన ద్రవ్యముల్తు 
వాడకుండుట్క సబ్బులు మొదలైనవి గూడ 
వాడుట హోనికరములనియే తేలినది. అనగా 
సహజములగు మంచిగంధము, మంచిప్టపష్పములు 
వాడుట మంచిదికాదని కాదు. 


4, మనివీయొక [ఆరోగ్యము నభివృద్లి చేయుటకు 
దగ్గరమార్లము వానస్నానము. వానస్నా నము 
బొల మేలునుజేయును. 'చేహమును దిట్టపరచును, 
ఉడుకును లాగివేయును ర క్షమును శుభ) 
పరచును. కళ్ళజబ్బులకు అమోఘముగా మేలు 
చేయును. పిల్లలు, పెద్దలు, వృద్దులు - అందరును 
నిర్భయముగా వానస్నానము నాచరింపవ చ్చును 
నిర్భయుడ వౌటకు వానస్నాన మొక దారి, వర్షా 
నంతేరము మొక్కలు, పైరులు చెట్లు. ఎంత 
ఆహ్హాదముగనుండునో చూడుడు. వర్ష మునందు 
కొన్ని సహజకు 'పధశక్పులుగలవు, ఎన్ని కడవల 
నీరు పోసినను సహజమైనవర్ష మునకు చాలదు, 
కాన వర్ష స్నానమును మరువక అందరును ఆచ 


$68 


రించెదరుగాక! అనగా వర్షము _ కురియునపుడు 

వరములో ఆనందముగా ఆడుకొనుట్క శరీర 
యి 

మును బౌగుగా తోముకొని యీదైన స్వల్ప 
వొంయానుముచేయుట, ఎవరు ఎంతనేపు చేయ 
వలెననునియమము వారిమనస్సున కే తెలియును- 

అనుభవముమోద “తెలియును. 


ర్‌, చర్మరోగము లనువేరుతో అనేకలవల వ్యా 
ధులు పరిగణింపబడుచున్నసి, కాని నిజముగా 
విచారించిన అవి చర్శరోగములుకావు. చర్మము 
నందు కనబడుచున్న ేహనులోని రోగములు. 
"తామర, గజి తీట వగైరా రోగములన్నియు 
-జీహాములోని ఉడుకు రోగలక్షణములని “తెలిసి 
ఫోసవలేను, చర్మముమిద కనబడు అన్ని వికృత 
ములకు 'చేవాములోని ఉడుకు సనామేహామే 
కరణము. కాన చేవాములోనిఉడుకు వ్యాధులను 
పకృతిచికిల్సలచే నివారణ చేయవచ్చును. 

6. చర్మముమోద కనబడుగజ్జి వగై రాలకు అనే 
కులు మందులురాచి మాడ్చి వేయవలెనని ప్రి 
యత్నించుట ఘోరమగు క్షయ మొదలగు 
హ్యాఘలకు _బీజములునాటుట యగుచున్నది. 
కాన మీుద్దిమంతులు ఏవిధమైన ఘాటునుందులను 
చర్శిమునకురాయరు. ఇప్పటి నవీనచికిత్సాపద్ధ 
తులలో కనుగొన్నరహస్య మిదియే, విల్లలకు 
చిన్నతనములో సంప్ర వ్రించిన గజ్జి వగైరా 


ప్రకృతీ = బెజవాడ 


వ్యాధులకు తల్లులు చల్ల టి చికి త్సానిధానము 
చేయవలసిన బేగాని యీమందులను రాయరాదు. 
వొండు)ముట్టి పూయుట, ఆతపస్నా నములు 
చేయించుట చికీ ావిధానములోని భాగములు, 
7. చేలమోద పరుండుటవలన చాల మేలుగలు 
గును. ఇసుకపరుపులు నిరి ంచి వెన్నెల రాతుిర 
యందు, చ లటిగాలిలో నిదించుటబే నాడీ వ్యా 
ధులు నళించును. విశంతి త్వరలో చిక్కును. 
కాన అపుడపుడై నను ఇసుకతిన్నెలవై సరుం 
డుట మంచిది. భూమియందలి అయస్కా6తశ క్రీ 
మనముతీసికొన్న వార మగుదుము. కాన చెప్పులు 
లేకుండ నడచుటచే గొంతమేలు చేకూరును. 


8. ఈ రోజులలో త్యరలో తలనెరియుట, కళ్ళకు 
జోడు పెట్టుకొనుట ఎక్కువగా పెరిగిపోవ్రుచున్న వి. 


ఈ రెండింటికిని ముఖకారణములు ఆహారేము 
లోనిలోపము. మనోఆందోళన, కృతి) మమగు 


మందులు అయియున్నవి. ఇంద్రినప్టము ముఖ్య 


కారణమని వేరుగా నుడువవలసిన పనిలేదు. కాన 
జారీయశ్సీ ఇత నాపుటకు వెంటనే నియమము 
గలవానై ముడిబియ్యమును, ముడిగోధుమవిండిని, 
ముడీవస్తువులను వాడుట ప్రోరంభించవ లెను, 
కరారలు, కాయలు పండ్లు విరివిగా వాడవలెను, 
ఈ ధర్మసూత ములను గ్యహించ్చి, ఆచరించి 
కొంత మేలుపొంచేదరుగాక ! 





శ్రుయోగవ్యాయాను పకృతి చికిత్సాలయము 
“మూరోట (ేపళ్లే కోతూకా.) 
గ 1 
ఈ చికీత్సాలయమున కొవధములు, ఇంజంక్ట్య నులు, కోతలు కాల్చులు ఆవసరమూలేకుండ యోగ 


వ్యాయామ పఏ)కృతిచికి త్సావిధానములచే కుష్టు, బొల్లి ఉబ్బసము, క్షయ, మూర్చలు, విచ్చి, 
వంధ్యాత్వేము, మరియు సుఖవ్యాధులు మొదలగు మానవులకు సంకొమించు సమన్హవిధములగు 


స్ఞార్ర్రైక్ర మానసికి రగ్శాతలును నీహోరింపబడును' 


బ్‌పలకు మోకము ఉచితము” చిక్షిశ్సో చేయబడును" ' షవరవేపటె కలోటహీకు 61-0 ప్రో సేజ్‌ బీళ్ట 


వంసవ లెను. 


ఆహారరనాయన శాస్త్రము: 
ఆ రో గ్య ము 


ఒకమాట 


సృష్టీ య భేద్యర హా స్యమయము. జడ విశేషణము చేసి 
సృష్టి రహస్యము నరయుకొణకు విజ్ఞానము అ నేకవిధముల 
ప్రయత్మించినది. అనాద్యన౦ంకమగు నీ సృష్టిరవాస్యము 
నరయ అనాద్యనంతుడగు నా సృష్షకు వినా కించిజ్ఞైడగు 
మౌనవునకు సాధ్యమగునా? ఐనను జీవాత్త పరమాత్మ 
యంకయే కౌవున జీవునిలో నిహితమెయున్న ఆంతరిక 
శకులు సృష్టీని, స్ఫ్పిష్టను సర్వమును పట్టుకొనుట కె పయ 
త్నించును. ఈ ప్రయత్న ఫలితములే విజ్ఞానము, తత్త్వ 
జూనము, జడజగ త్రును పృథక్క-50చి, పరిశీలించి, "విజ్ఞాన 
మెన్నో రహస్యములను కనుగొనినది, నిజ్ఞానళాశ్త్రము 
చేసిన పరిశోధనలలో శరీర నిర్శాణకంచుము, డాని 
పోషణము, దాని యధార్గస్వా సము అను వానినిగూర్చి 
చేసీన పరిశోధనలు శాఖునీయములేగాక మహోపకొరక 
ములు కూడ, “ 


(Nature's path) నేశర్సుపాత్‌ (1987 జనవరి) అను 
పతోకలో _ఆల్మాథామ్సు స్ట్‌ లీవర్లకా అను వారు 
(Food chemistry and Health) ఆహార రసాయన 
శాస్త్రము, అరోగ్యము అను నక చ్యాసమును ప్రక 
టించినారు. అది నాదృష్ట్ర నా కర్షి ౦చినదిః ప్రకృతి 
పాఠకుల కది యేమైన తోడ్చగల వేఘోనను నూహాతో 
చానిని చెనీగించినాను. ఇందు అహార రిసాయన మూల 
దివ్యములు ఆయా వస్తువులలో నున్నవని పేరొ-నుటలో 
పకృతి జీవనము చేయువారికి, సెస్టికులగువారికి, నిషిద్ధము 
లగు పదార్గములు సైతము వివరింపబడినవి. పేరులిచ్చినంత 
మౌళంమునే అన్నియుచుట్ట బెట్టి తినవలయునని మాయు దేశ 
ముకెదు. ఇఫుడెచట చూడబోయినను విటమిను సిద్ధాం 
తమే ప్రత్యక కుగుచున్నది, మరియు రోజుకొక విటమిన్‌ 
బెటపడుచున్నది. వర్గనాల లోని అత్నరములన్నీ విట 
మినుల “పేర్గకై వినియాగింపబడిన పిదప కూడ విటమీన్లు 
బెటిపడవచ్చును; నిజమునకు విటమినులు సర్వతేనున్న వి, 
మన్నులో ఫలానావిటమిన్‌ కలదని కనుగొ నెద రనుకుం 
దము, మన్ను శినవలయునని యెనరైన అ౦దురా 
మన్నులో నున్న జే మరొకతినదగీనదానిలో నుండవచ్చును, 


తినదగిన దానిని తినవలయు నేగానీ మన్ను దుమ్ము "తినరాదు _ 


9 


శ్రీనుకిజ్ఞానాంబగారు- 


గదా! అక్తే యో వ్యాసము లోని పదారముల౦దు నిషిద 
పదారములను వరింపవలయును, ఆహోరమునందలి జీవ 
నతులు (విటమిన్లు) రసాయన మూలదవ్యములు, పోనక 
ఆడీ య క్‌ 
శ్లో క్రి వీనిని మాత్రమే గమనించుచు, మన జీర్ణళ కి, మన 
మాననీకదళ, మన పరినతులు, మన పరిసరములు వీనిని గన 
నింపక చక్కా-6జేసీకొనక వ ర్రింతుమేని పూర్దారోగ్యము 
వచీకళూరనేరదు, 


మరొక పరమసత్యమును మనము గు ర్హింపవలయును, బేవుడు 
దయామయుడు, ఆయన భాండారము కడువిస్తారము, 
మనకు ఎల్లప్పుడును అందు బాటులోనున్న వస్తువులలో నే, 
మన ెరటిలోని, మన ముంగిటిలోని వస్తువులలో నే, మన 
యిరుగు పొరుగుల "పెరుగుముక్కా-లలో నే మనకు కౌవల 
సినవన్నీ నీదముగ నున్నవి, మానవుడు పకృతి కెదుకు 
దిరిగి నాగరికతా నామక శృంఖలముతో జగ న్యాఠను 
బంధింప యత్నించుట చే సులభసాధ్యములన్నీ దుర్గభపడార్థ 
ములైపోయినవి, కౌకున్న మన యారోగ్యమునకు వలనీన 
వన్నీ మనవేతిలోనివేయై యుండెడివి, ఇప్పటికైనను 
మనకు వలయు ను త్సేమపోషక పదార్థముల కై జంతువుల 
పొణములు తీయనక్కా-అ లేదు. ఫ్యాక్షరీలమీద నాథార 
పడనక్కా-ణజ లేదు, సుదూర 'బేళములనుండి బంగీలు తెప్పించ 
వలనీన పనిలేదు, కౌయలు పండ్లు కొవలసీనన్నీ, ఆకులు 
గింజలు ఆంతులేనన్ని, కందములు మూలములు వందలాది 
సుళువుగా, చౌకగా, సునాయాసముగా దొరకుచు నే 
యున్నవి. ఈ వ్యాసములో నుదహరింపబడిన విశే హెంళ 
ములను శృద్ధతో గమనించి, అహారపదార్గములను శీళరిం 
చుటలో దేవుడిచ్చిన తెలివితేటల నుపయోగించి, సుఖ 
జీవనము గడఫుట కై యత్నింపవ లెను, భోజనము తిన్నని 
జతే భేషజముతో పనిలేదని మనవారు ఏనాడో కనుగొని 
నారు, నున మౌనూత్రము నవలంబించాలి. 6ప భ్యేసతి 
గదా ర్తస్య కివాషధనిషేవణం, పఖ్యే2-సతిగ దా ర్తస్య క 
మౌషధనిేవణం) పథ్యమా ఉన్నచో మందుతో పనియ్‌మి! 
పథ్యము లేని నో మందుతో పనియేమి? రోగులు, ఖిషగ్య- 
రులు కూడా దీనిని గమనించాలి, 


870 


అహార రసాయనశొన్ర్రుము - ఆరోగ్యము, 


ఆరోగ్యము, ధాతుళ క్రి ఇారీరక మూనసిక సామర్థ్యము, 
యొవనము, దీ రూయుస్సు ననువానియధా ర్యర నా స్యము ల్ల 
రమాయొక్క- సరియైన, తిన్నని రాసాయనిక సామరస్య 
నంజే యిమిడియున్నది, మానవదేహాను 16 అసం 
మొలదంవ్యములతో నిర్మిత మైయున్న దని విజ్ఞానశాస్త్రము 
మ ఈ పదునారు వస్తువులలో “ఉయుకటో, 
శిండో లోపించు నేని కొన్ని వ్యాధులు తలనూపును, కొన్ని 
తోనలతుణములంకురించి, శారీరక రసాయన సామరస్య 
మునుగవార్చి శంద్ధవహించుడని త్యరెపిట్లును, కొన్ని రసా 
యన ద్రవ్యములు చాల హెచ్చెననుకూడ కొన్ని వ్యాధులు 
తోగలతణములు సంభివించితీరును 160 పౌండ్ల బరువు 
గల మౌనవదేహామునందు రసాయన ద౦వ్యములు ఈ కింద 
వివరింపబడిన రీతిగా నుండును, 


1 ఆయోడీన్‌ షె జ న్సు 
2 మేగ్నీషీయమ్‌ = మవోన్నీషము రై ,, 
రి నూంగనీజ్‌ = మౌంగనీస్‌ ఒక విధమైన 

లోహము బ్‌ 
క ఫోన్సగస్‌ = భాస్వరము 82 4 
ర్‌ సల్ఫర్‌ = గంధకము రట ,, 
6 క్లోరిన్‌ = హరినము 4& ౧, 
7 పొటాషీయమ్‌ = కూరను 24 ,, 
ర సోడియమ్‌ = స్వర్ణక ము 48 ,, 
9 శార్టియమ్‌ = సున్నము 64 ,, 
10 ఫ్లోరిన్‌. 83 న్‌ 
11 సీలికన్‌ = ఇసుక 1} » 
128 కాగ్నాన్‌ = బొగ్గు 720 ,, 
18 హెడొ)జన్‌ = జలవాయువు 240 ,, 
14 నెటొ)జన్‌ = సారజనకము $28 ,, 
కేర్‌ ఆక్సీజన్‌ = అవుజినక్‌ ము 1424 ,, 
16 ఐరన్‌ = ఇనుము లి ,, 


ఈ 7సాయన చూలద 9ఫ్యమ లను అహాగరూ పమ.,న న్వీక 
గింపవ లెను, 


ఆజీరము బాధించుచున్నడా! సోడియమ్‌ కమీయావోర 
పదార్థములంధుండునో ఆయాహారమునుభుజింపుడు కడుపు 
సోడియమునకు నిలయమగు నవయవము కొన చాలినంత 
సోడియము దాని కీయనిచో ఆది యెదురు త్రిరుగును, నుల 
బహీష్మ్క-రణము సరిగా జగుగనందున  విషపదార్లములు 
ఛరీరములో నిలవయుండి హాోనికరములగు రోగములు 


ప్రకృతీ = బెజవాడ 


వృద్దినొందుచున్నవా? శరీరము కిమపరచునటి రసాయన 
ద౦వ్యముఅగు సోడియమ్‌, పొటాషియమ్‌, క్లోర్‌న్‌ , మేగ్నీషి 
యమ్‌, యీవస్తువులు కల ఆహారమును ుజింపుడు, ఆ 
క రణళ కితో “నిండీయుండ గోళిదశేని అట్టి చైహికౌ 
కర్షణక “కికలవారినిచూచి యీర్ల స్థివహింపకుడు. ఆక్సిజన్‌ 
లోహము! పొటాషీయమ్‌, అను రసాయన దివ్యము: లను 
నిసారముగా నుపయోగింపుడు, అట్లు చేసిన మిరు కూడ 
మంచి ఆకర్ష ఇళ క్తి కితో  నిండియుండగలకరు, చక్కని 
శిరోజములు కెవలయునని కోళలిదరా? ఇసుక, గ౦ధ 
కము పొటాషీయ౦ వానితో కూడియుండు ఆహారమును 
భుజింపుడు. చిరాకు, తొందర బాధించుచున్న వా? మెగ్నీ 
పీయం మాంగనీజ్‌, పొటాషియమ్‌, సోడియమ్‌, వీనిని 
ఆహారరూపమున వాడుడు, చలి చేతులు, చలికాళ్టుబాధిం 
చుచున్న వా? ఇసుక అహరటడా నాలను వాడుటకు 
జాగ త గొనుడు. సుళువుగా పడిళముపట్టుట, కొంచెము 
ఉఊశ్తేజము కలిగినను తుమ్ములు మున్నగు లక్షములు'బొధిం 
చుట జరుగుచున్న దా? ఫారన్‌ విసారముగానుండు ఆహాగ 
ములను భుజింఫుడు, వాఠతరోగమతో, నాజీవ్యాధులితో 
చాధపడుచున్నా రా! పితిదినాహారను లో ఇసుక ఫ్లోరిన్‌ 
"హెచ్చుగా నుండునట్లు చూడుడు. ధమనులుగ ట్రిపడుట, 
ముసలితనము యీ లక్షణములు రాకు౦డున ట్లు నేయ 
నిచ్చగింతురా? సోడియమ్‌ అహారములనుతినుడు. సీలికన్‌, 
ఫ్లోరిన్‌ ఆహారములను కూడ విస్తారముగా వాడుడు, మో 
పనియందు మానసిక పరిళ/మ హెచ్చుగా కౌవలసీ 
యున్నచో ఫాన్ఫగస్‌తో నిండియుండుపధ్యము తీసీకొన 
వలయును, 


ఏ బీ పజారములయం డెరమీరసాయన మూలద వ్యము 

న్నావో ఆ వివరణమును తెలపకుండా రసాయన మూల 
(దవ్వ్యములను గూర్చి వర్షించుటవలన (ప్రయోజనము లేదు 
శాన 16 రసాయనద౦వ్యమ లనుగూర్చి సంకేపనుగా వివ 
రింతువము, ఇందుమూలమున మాయొక్క ళరీరముల రాసా 
యనిక సామరస్యమ ను మీరు కెపొడుకొనగలరు, 


అయోడిన్‌ (106106 ) 


థైరాయిడ్‌ (Thyr01d) గాండును (ఇద క ౦0కములోను' డం 
గంధి. ఇడి బఅముగాను, చురుకుగాను ఉన్నయెడల 
ముడిమిరాదు) గురించియు, అయోడినునుగురించియు చెల్ల 
వారు నెటుగుదురు, కొని అనేకమందిశీ తెలియని విషయ 
మేమిటంటే ముసలితనము, మజఫు, అళ కృతకలుగుటకు 
శౌరణము అయోడిన్‌ కొణజవడుటయేీ అనునది, అయోడిన్‌ 


అహార రసాయన శాస్త్రము - ఆరోగ్యము 


హాచ్చుగానుండు వస్తువులు = కొడ్డివర్‌ అయిల్‌, ఐరిష్‌ 
మాస్‌, ఐరిప్‌నీవీడ్‌ (Artichokes) అను దుంప, న త్తీగుల్లలు? 
వెల్లుల్లి, (Terrapin) అను వసువు, ఎండుకౌయ, పచ్చి 
చాక్ష, గుల్ల చేంలు, శ "కె కిచిప్పలు, పుట్టకొక్కుంలు, (అన్ని 
అకహరలలో అయోడిక- ఎక్కు-వగానుండును, ) అయో 
డీను గంధులకు లేజము కలిగించి యెక్కు-ప పని చేయగల్లు 
నట్లు తోడ్చడును. అది ముఖ్యము గా రసవాహీకలకు 
చుజుపబుట్టించును. థైరాయిడ్‌ అనగా కంకో షాొనీకి సం 
బంధించిన |గంధికిని, మిదడుయొక్క._ స్వాభావిక క్రి) యకు 
అత్యం తావళ్యక ముగు భ్రేరాయిడ్‌ సాావమునకును వాల 
ముఖ్య మెనది, మౌనవళరీరమునం దుత్చీన్న మగుసట్టి కొన్ని 
నిషములకు ఆయోడిను వికుగుడుమందువంటిది. అయోడిను 
విసారముగనుండు ఆహోరపదార్గములను సేవించువారు 
కంఠనాళ ముబుకుట, గండమాల, నాడీవ్యాధులు, ఎము 
కలయొక్క-, మెదడుయొక్క- లోపములు = ఈ రోగము 
లతో బాధపడకు; థై రాయిడ్‌ గంధియందు అయోడిను 
ఉఊండ్గవల సినంత యుండనిచో శ్వేతధాతు సంబంధములగు 
కొన్ని విషములకు, మేధస్సునకు హాని చేయునట్టి యితర 
విషములకు పొతిహూతి కలుగుదు, విషములకు విరుగుడు 
లీకపోవునన్నమౌాట, 


అయోడికా భాస్వరమునకు నంబంధించినీ వస్తువు, అది 
మెదడు తీవృముగా పని చేయునట్లు తోడ్పడును, ర శ 
పృసరణకియను వృద్ది చే మును, కొన్ని కొన్ని రసవాహీ 
కల ెనను, ఇంద్రియ (పబోధమునకు సంబంధించిన (ప్రత్యేక 
నాడులయైనను చక్కగా పనిచేయును. అయోడికా 
మెదడునకు ఎక్సులేవంటిది. కొన్ని విధముల మనుష్యళరీర 
ముయొక్కా అరోగ్యకరణ సొమర్గ మును అయోడిక 
వృద్దిచేయును. అయోడికా లోపించునేని కుటుప్పలు, 
వృీణములు వేగముగా తలచూఫును, ఆవి నయనుగుటకూడ 
ఇవాల కశినమగును, 


మహాోగ్నీ వము (Magnesium) 


మహాన్నీషము శరీరదివములను మిక్కి-లి కారయుత 
ములుగా నొనర్చును. శరీరమును ఆరోగ్యవంతముగా 
నుంచును, కండరములకు, స్నాయుబంధనములకు, మాంస 
“పీశికలకు, నాడులకు rae కి నమితేముగా నొసం 
గును, అది పేవుల కు తేజమును కలుగజేయును, దేహము 
నందలి ఆవిరి వాయువులను, విషములను, అవుములను 
బేవాము లోనుత్సన్న మగు నుత్తువస్తువులనువారి౦చి జేయును, 
మవోగ్నీషను హెచ్చుగా నుండు పదార్థములు! 
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దాిక్న, నారింజ, నిను, జంబీర, చానిమ , అనారసం 
మవోగ్నీషము నాడుల కుపళమనము నొదవించును. శరీకము 
నకు హాని చేయునట్టి విషయుతము లగు కప్పు ములను, వాయు 
వులను, విషములను పుట్టనీ యుడు గాన మవోన్నీ షము నిద 
పటక పోవుటను నివారించును, నాడీ మండల మును, 
మేఫస్సును చల్లబర చునట్టి ఉ పళమన కౌరియగనట్టి గుణము 
దానియందున్నది మల బహీష్క-రణమునకు, శేసోహీనముగో 
మురికి గానుండు ముఖపసర్షి మును బాను పరచుటకు, మేధళ్ళ క్రి 
నభివృది చేయుటకు, నూక్నుజీవులను నశింపజేయుటకు, 
ఆమమును విరిచి వేయుటకు, కౌలేయమును చల్చఒరచుటకు, 
నిదృనువృద్ధి చేయుటకు, శరీరములో పలిదోషజనక పదార్థ 
మును తో,నీవేయుటకు మహాగ్నీష మున్నఆహారము "కొన 
లయును, రసాయన దువ్యములన్నిటిలోను మహాన్నీషము 
మిక్కి- లిగా తేలికపరచునటి చల్లబరచునట్టి వస్తు జాయున్న ది, 
కొం చెమునశే తొందర పడునట్లి, ఉదుప్తలసవట్టి, బల 
హీను లైనట్టి, మౌనసీ కొందోళన మును పొందునట్టి, తీవ 
స్వభావము ం కలట్టిచా 'రెల్లరు మహాన్నీ షప దార్లముల ను భారా 
ళముగా భుజింపివల యును! మహోగ్నీ షపదార్ట్‌ములు నంధి 
బంధములలో భాస్వరలవణము చేరకుండనాపును, ము 
ముగా మవోగ్నీషము దేవాముయొక్క- కండరఫుటల్లిక అ 
లోను, దృవపదార్థములలోను, మూతి) కౌన్లును మూర 
రోగమునుండునపుడు, బహిష్క_-రణవ్యా పారము ఆటంక 
"పెట్టబడి మందగిలీనపుడును, వారము ఎమ్ముకల వ్యాధులు 
నను రూపముల బరిణమించునట్టి ఘనపదారముఅ 
నుక్సన్నము శెనీయదు, పుట్టినదాది చచ్చిపోవువరకును 
(పతీమానవదేవాము లోపలను 'స్వాభావికముగా మవోన్నీష 
ముపయోగింప బడుచున్నది. 


మాంగసీజ్‌ (Manganese) 


మౌొంగనీజ్‌ శరీరమునందలి ఆరోగ్య కారకళ క్రిని వృద్ధిలేనీ 
అన్హుమును, నూతజీవులను, వాతేమును, వాతరోగములను, 
వారించుటకు తోడుపడును. సంధిబంధములయందలి ఆ 
మత్యచములయొక్క- స్వా భా నిక ధర్మము నభీవృద్ది చేయును. 
శరీరమున౦దు మాంగనీజ్‌ ఉన్నచో జ్ఞాపళళ క్తి, బుదిళ కులు 
చాల హెచ్చుగానుండును, మౌంగనీ విస్తార ముగ నున న్న 
ఆహారపదార్థములు "కాలిఫోర్నియా ఆక్ళోటు, పిస్తా, 
బాదాం, అడవిబాదాం, వెవ్సు; అజామోదను, పుదీనా, 
కీతకాలపు పచ్చిహారలు, అన్నిటిలోకంచు ఆకో9టులో 
నూంగనీజ్‌ అధికముగానున్నది, అకోటు తరువాత పీస్తా, 
శరీరములో నూంగనీజ్‌ కొరపడియున్న పుడు సౌధారణా 
రోగ్యమునకు భంగ మొదవును. నాళొకెరముగలకండరపు 
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టల్లికలయొక్క- ఆమత్రగచము లకు, ఎముకలకు, సంధి 
బంధములకో, లోపలి యానరణములకు, శరీరమునందలి 
జిగట భాగములకు అనారోగ్యము కలుగును, 
భాస్వరము (Phosphorous) 

ఉఊత్కల్భష్ట్ర మైన బుద్ధి శ్ర కులు కావ తనంటే భాస్వర నీక 
రణ మత్యం తావళ్యక ము, భాస్వరము అలోచన, భొవము, 
వివేకము, మనళ్ళ క్తి యనువానికి మూల మైనవస్తువు, అలో 
చన, చదువు, అభ్యాసము అను నీపనులు జరిగినపు డెల్ల 
భాస్వరము వినియోగింపబడుచున్నది. ఆది కండర గాడు 
లను పోషీంచును, ఎముకలను గట్టిపరచును; జ్ఞాన 
నాడులు, మెదడునందలి rR a నరములు, సవా 
కౌరనాడులు=వీనిమొద బాగుగా పనిచేయును. మాయా 
వాదము, నిస్వార్థ పరోపశెరబుది, మతాభినిరతి, మాననీ 
కో జ్వేగములు మెదడుయొక్క- అంతరిక ధర్మములు; 
ఇ౦(ద్రియజ్ఞానము, ముఖ్యము గా రుచి, స్పర్శ్భ-ావీనిక న్ని టికి 
భాస్వరము చాల అవసరము; వెముకల నిర్నాణమునకు, 
మెదడుయుక్క-- పోషణమునకు, నాడీపోషణమునకు భౌస్వ 
రము తోడ్చడును, అన్ని ఛాన్యములమౌదను, పప్పుపదా 
als sei నే నిది గలదు, పచ్చిగుడ్డలోని 
పచ్చసొన, ఎండ కౌయవంటి గుల్ల చే చేప, దాని నూంస 
ముతో చేయండిన “షీరుపాలేక సెనూ ౦సరసము, పొట్టు 
తీయని యవధాన్యము; చిక్కు-డు, గోధుమతవుడు, ఎజ్బకో 
సుకూర, హెజ్డాక్‌ చేప, సిసీయనుగుల్ల చేప, జెల్ల చేప; కాయ 
'ధ న్యములు, పౌలు, సమ(గ్రముగనుండు ఓటుధాన్యము; 
పొట్టుతీయని రై ధాన్యము, పొట్టుతీయని గోధుమలు, అడవీ 
'బియ్యము = ఈపదార్తముల లో భాస్వరమనబడు రసాయన 
మూలద వ్య ముక లదు. భాస్వరము హెచ్చుగా నెవరియం 
దుండునో అట్టివారు చాల యెక్కువ వీకౌసము పుష్టికల 
చా రగుదురు. మిక్కి లి తక్కువ భఛాస్వరముక అవారు 
శీణదళలో నుందురు; దుర్బల చిత్తులగు నునుష్యులకు భాస్వ 
రము బాల అవసరము, మాకుగాన్సి మో సంతానమునకు 
గాని బుద్ధిబల ము శావలయుచేని భాస్వర పదార్థముల మ 
దృష్టి నుంచుడు, 


గంధకము (Sulphur) 


పెళ్యరససావము నకు గంధకపడారము అవసరము, గంధ 
కము “సెఠ్యరసము నభివృద్దిచేయును గాన కాలేయము 
ఫెద్దదికౌకుండునట్లు తోడ్చడును, ఇెండు9కలలోను, గోళ్ల 
లోను ఎముకలకు సంబంధించిన కో౦డరప్ప టల్ల్‌కలలోను 
గ౦ధకముండును. ఈగంధకము ఇాలీనంత పరిమొణముతో 


పికృతీ = బెజ నాడ 


నివరియరిదుండునో వారు చక్‌ సాని, దట్టమైన జొట్టుక్‌ల 
వా రయ్యెదరు, శేశములు వృద్దినొందుటకు, అరోగ్యదళ 
యందుండుటకు ఏదోయొకటి పెన రుద్దు కొనుటకు బదు 
లుగా గంధక ముండు ఆవోరపదార్లముల నారగింపుడు, ఈ 
దిగవ నుదవారింపబడు పదార్థములలో గ ౦ధక మున్నది, 
కోసుకూర, కోసుఫువ్వు, పచ్చసొన, రుటా బే గాస్‌, షార్సి 
నిప్సు అనుదుంపలు, ఎ౦ండుఅత్తి, అనగా అంజూర, పచ్చ 
ముల్లంగి, పుల్లబచ్చలి అనగా చుక్క- హర, ఉల్లిపాయలు, 
సీమరీగు, ములక కయ, పిల్లిపీ చర, రొయ్య చేపలు, అడవి 
బాదాం, బాదాం, కొబ్బరి, ఎజ్జకో సుకూర, తేలికరకము 
చెర్రీస్‌ అనబడు ఎజ్జనిపండ్లు రాచణి సీరిక, 


గంధక పదార్థములను సాధ్యమైనంతవరకు వండకుండ తినుట 
మంచిది, అట్లు చేయనిచో గంధకాధిక్యము చే గంధక 
వాయువుతో చాధపడవల నీవచ్చును, గంధకము తో కూడిన 
ఆహారపదార్థములలో వండినవానికన్న వండకండనుండు 
పచ్చివే యెక్కు-వమంచివి. ఈ గంధకము (పాణవ్యా పార 
ములోపలను, నాడీవ్యా పొరములోపలను పశజేశించి ఆవ 
రించి, ఆధారభ్ళూత మై యున్నది, 


హరినము (Chlorin) 


శరీరమును శుద్దివేయుటలో హారినము చాక లివంటిది. 
అణువు లెల్ల శుద్ధయగు వరకును జారినము శరీరమును శుది 
వేయును, హహోడోుల్లోరక్‌ అనీడ్‌ భూపమున నీ నారినర 
జీర్లళ క్రీనివృద్ధి చేయును; సేవ్రులలోని దోషములను వారిం 
చును, శిలీంద్ర సంబదిధవుగు మండముఫుట్ట్రకుండ నాపీ 
జేయును. మూూతమును థారాళముగా జెలువరించును, 
కండరపుటల్లిక లనుగట్టిపరచి, లస పకళ _కీని "హెచ్చించి; 
కండరపుటరలను " నొకచాని “ నొకదానితో చేర్చ 
గల్గును, కొం త్ర త్తనెత్తుటిని పట్టించునట్టి బా నులు బీర్ల 
మగుట కదితోడ్చడును. కండరపు టల్లికలలోను; రక్ష కమ 
లోపలను చేరిన వ్యర్థపదార్థమును జెడలించును; కండరప్ప 
టల్లికలు; చర్మము; శ్య్వాసకోళములు వీనినుండి నీటిని 
తోం9సి వేయుటకు సవోయకారియగును, శరీరము యొక్క 
అఆలు, కండరఫు టల్లికలు; దవములు; వీనిమోద వారిన 
ద 9వ్యమురొక్క-.- సంకచిక పరచునట్టి, వెలువరించునట్టి 
డొ త్తిడి లేకపోయినిచో సూక్ష జీవులు, మాలిన్యములు, 
వీయు కరీరమునంటే నిలువయుం౦డీపోయి మానవుడు తన 
ముటిీకీలో తాను మరణింపవలనీన దుర్దశ పట్టును, బారిననము 
హెచ్చుగానుండు బడ యలు మేక పాలబొన్ను, Sauer 
kraut, దీనిరసము, రాకర్‌ ఫోర్టు జున్ను కొబ్బరి న్వీస్‌ 


ఆహారరసాయన శాస్త్రము - ఆరోగ్యము 


జున్ను, చమురుపప్పులు, మేక పాలు, జున్ను, ఉండదగినంత 
హరినము శరీరములోనున్న పుడు శరీరధర్మమునక్కు శరీరా 
Mlle అది శరీరోప మును వృద్ది 
చేయును, ("పేవ్రలలోని, జీర్తాళయములోని మ౦ధన[క్రియటీ 
తోడ్చడును. క౦డరసమూావా ము వెన పని చేయును, 


పొటాషియమ్‌ (Potassium, 


పొటాషియమును విస్తారముగా నేవించిననో అద్భుత మెన 
న్యాస్ట్రలాభము శేసారును. శరీర సుయొక ,-- క్రండర ఫ్ర 
టల్లికేలు ఆరోగ్యవంతములును, స్థితిస్టాపకళ రీ కిక అనియు 
నగును, రక్తము మంచికరగుణము గలదగును, పాణ 
వాయుక్రియ చాల కంమముగనుండును; న 
'చెబ్బలుమున్న గునవి శీఘుంము-గా నయమగును. క 0డర 
సౌష్టవము; కండరళ క్రి వృగినొందును, ర _క్షమునకు బాగు 
చేయునటి; నిరా ణము చేయునట్టి నొప్పళ కీ కీ కలుగును, 
wi కండరములు చాల అరోగ్యముగా "నుండును. 


పొటావీయము ఉలేజకము నడలించు స్వభొవముక లది, 
సొటాషీయములో "తల ఇెండు)క లను చక్కగా పెంచు 
గుణము కలదు గాన పొటాషీయముగల ఆవోరము సేవించు 
చవారిక్తి ఒట్టతీలరోగము రానేరదు, కండరఫపు టల్లికలలో 
విస్తారముగా పొటాష్షీయము౦డు నేని అళ్చర్యకరనుగు 
ఆకోగ్యముండును; కా గాటీ? ఆన్నిరక ముల వేదుటీలు, 
ఓషధులు, పచ్చికూరలు, లెట్యూస్‌ అనుకూర మొక్కా 
"కాసిని చెట్లు; నిడి అడియాలు బెట్టు: నల్లని ఆలివ్రపండ్లు; 
బ౦ంగాళొదుంప పె చెక్కులు; పాలముల్లంగినంటి పూలు 
గల అడవి మొక్క-లు; సోయికూరవిత్తులు; అజ'మో 
దము; బొాజాంపప్పులు; కీతకెలపుహూరలు: స్వీస్‌ చార్ద; 
ఫుదీనావంటిహరలు; సీలవర్తఫు బిన్నపండ్లు; హావ్‌ అను 
మొక్కలు, 5 కౌయభాన్యమురు; స్కాంట్రండు దేళ ఫ్ర ఎండు 
బటానీలు; మీంటు (Mint); చుక ,-హర; వీనిలో 
పొటాషీయమ్‌కలదు, పొటాషియము  తేక్కు-జై నచో 
మిదటియొక్క- తనుకటిభొగము అనగా చిన్న మెదడు 
చురుకుగా పనిచేయదు, ఏమి చేయుటను తోచకండు 
నంతగాఅలనీపోయిన పుడు పొటాషియమ్‌ ఆహారము, అవస 
రము,శరీరములో పొటాషియమ్‌ లేనిచో ( పేవులలో మండ 
మేర్చడును, పొటాషియమ్‌ విశేచనకొరి; నిద్రను వృద్ధి 
చేయును. పొటాషీయములేని చేహములో పిండి? పంచ 


దార పదార్థములు సారూప్యత నొందవు, కండరపుటల్లి 
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కలు అవస్తువులతో సఖ్యపడవు. తుదకు అలిమాతిము; 
మహనోదరము మున్నగు రోగములకు చారిదొరకును, 


స్వర్దక్‌ ము (Sodium) 


సోడియమ్‌ పిత్రివారికి అవసరమే. కడుపు సోడియమునకు 
చెందిన ఆవయనము, జీర్ణక్రియ సంపూర్ణ ముగ నుండవల యు 
ననిన సోడియము అవోరములను వి సారముగా వాడవల 
యును; వాతరోగము; ఆరిమూతే) మ; నాడీ; రాధి; సంధి 
వాతీము యావ్యాధులకు సోడియము పథ్యము చాలమంచిది, 
అది ళరీరముయొక-- శూరతకు కోపొడగల్లును, 


సోడియమ్‌ పదార్గములను భుజి౦ంచునప్పుడు జల పొనము 
చాలతేక్కు.వగా నుండవల యును. అట్లుకౌకున్న సోడీయకో 
అవణములు చేవామునుండి తో 9న్సి వేయబడును. సోడియమ్‌ 
పదార్థములను తీనినపిదప చల్లని నీరు తాగినచో కడుపులో 
కఏళ్లగుట్టును సోడియము అన్హుమును విరిచి బేయువస్తువు, 
సోడీయము “హెచ్చుగా నున్న వస్తువులు నిలరీ అను తోట 
కూర; EE చుక్కకూర లేక 
పుల్ల బచ్చలి, డానిరసము పచ్చముల్లం౦గి దుంపలు; 
ఓకా ( (Okra); ); స్ట్రబెకీపండ్డు; పిస్తాఫప్వలు; భీటుదుం 
పలు) తియ్యనినీమ లేసప౦డ్లు; చీక పాలు; ఓటుథాన్యపు 
పిండి; టర్నీపుదుంపలు; రూటాబాగాన్‌ (Rutabagas) 
(గుడ్డుసొన; అస్పరగస్‌ అను తోటకూర; ఎండురేంగు 
బండ్లు. 

సోడియములోసున్న ము కరగ యుండుట చే సోడియమ్‌ అవో 
రము గట్టి పడుగుణమును శరీరనులో పుట్టనీయదు, సోడీ 
యమ్‌ అవణములలో నితూరగుణము శీధస్సునకు; రకమునకు 
తారలక్షణములను (ప్రసాదించుటద్వా రా చాలతోడ్చడును. 
లాలాజలములో సోడియము హెచ్చుగనున్నది, నుంచీ 
జీర్లళ చీని సారూపష్యలతేను చెందించుళ కీని సంపొదించు 
టక్‌ "సోడియక్‌; బొటాషీ యమ్‌, క్లోరిన్‌ పదార్థములను 
ఒకేసారి భుజంపవలయును, సండెలప సుగుణమిచ్చుటకు 
పొటాషీయమ్‌; సోడిచుమ్‌; క్లోరిన్‌; లోహము; ఆక్సిజన్‌ 
అవోరములను నేనింపనల యును. జీర్ణకోళమును మీరగల 
గొప్పకనము ఏ మానవునకునులేదు. ఆరోగ్యవంతమైన 
జీర్ణకోళము కొవలయుననిన విపారముగా సోడియము 
శచారములను చొడవఠలయును. వలనీనంత సోడియమ్‌ 


లేనిదే సరియైన ఆఠోగ్యము సంభవముకొదు, 


పి కృతివైద్య మేసిచేయగలదు 





మన బేశ కొన్నత్యము మరుగుపడి రానురాను 
మనము విద్యానా గరికతలయందు హేనస్థితినం 
దిన కొలదిని మనము పాశ్చాత్య నాగరిక తా 
స మ్మేళనమున కురూతలూగుచున్నా ము. బది 
యు కొంతవరకు సహాజమే  యనుకొందము. 
ఉన్న తేస్లితి యందున్న నొరినిజూచీ మనమును 
వౌరిస్తితిని బొంద నభిలనించుట సహాజమే యను 
కొందము. పీభుత్యనంబంధము చేతను కనువారి 
కనులకు వినువారి వీనులకు విందు సేయుచున్న 
పాశ్చాత్య నాగరికతను మనవారు అభిలవీంచు 
చున్నారు, ఈ విషయమున మన యభివృద్ధికి 
గావలసీన మార్గ్లములకంకు నన్యముల గు మార్గ 
ములను వాపు గమునించుచున్నారు. ఇది యం 
తీయు సత్యము. ఎట్లన శరీరకముగ, మానసిక 
ముగ్య మనలను పరాన్న భుక్తులనుచేసీ యెవరి 
బాగోగులను వాళే నిర్హ్ణయించుకొనుటకు కర్ర 
లనియెడి సయం నిర్ణయ ధర్మమున్న, మొద 
లంట పెరిక వేయునట్లు చేసినది పాశ్చాత్య నాగ 
రిక తా ప్రభావమే! మాటపడని ధీరత్వోము మంచి 
చెడ్డ లాలోచింపగల సరసత్వము ఒక్కుము డి 
మనై్నపోయినవి. ఎంత తరచి తరచి చూచినను 
ఆపేమూ విశ్యాసనుూ మానవుల మధ్యనుండి 
లేచిపోయినవి. 

ఓయువకులారా ! మీయనుభవము చేత పపం 
చము నందలి నిజాన్ని గహింపగల్లుచో ఈ 
కర్త వ్య మేమిటో తెలుసునా! పిస్తుత సంఘము 
లోని మూఢాభారములు, నాగరిక తోవస యి 
ప్పుడున్న క్లే యుండిన చో మానవజాతికి ఘోర 
పతనము తప్పదని పిజలందరి!ి నిత్యము చెప్ప 
వలసి యుంటుంది. ఇప్పటి అనారోగ్యకర 
పరిస్థితులలో లేమిలో జనులు పుట్టుట పెరుగుట 


అడుసుమిల్లి చెంకటకృస్లూ రావు గారు, 
ప్రక ఎలి వై ద్యాచార్య. 


జరుగుచున్న ంతీ కాలము అన్ని కా _త్రమందులు 
కనిపెట్లినా యెంద రెందరు ధన్యంతు)లు 
దిగివచ్చినా రోగా న్నేమాత)ం తగ్గించ లేరని 
ప్రజలకు నచ్చ జెప్పాలీ. రోగాలన్ని టి! ల కా 
వస భౌతిక స మానత్త(ము ఈరెండే కారణాలని 
వారికి నిరూవీంచి చెప్పవలనీయుంటుంది. ఈ 
ఫేదాలను నిర్మూలించి లే గాని యి రోగా లేమా* 
త్రము తగవనిచెప్పుచూ దానితో షాటుగా 
వాటిని నిర్మూలించే మార్గాలను చెపుతూ 
యుండాలి. 

చేను ఇక్కడ మందువై ద్యులు, మనకెంత వరకు 
ఉపయోగపడేది. దానినిగురించి ఒకమాట 
చెప్పవలసియుంటుంది. ఏవమిటంకే వారు వారి 
జీవితములోగల అశాంతిని ఆశాభంగాన్ని 
పోగొట్టుకోవాలంశే పకృతి వైద్యులవద్దకు 
చేరాలి. ఎందుచేతనంటే ఒక వై ద్యుడున్నా డను 
కొండి అతను కొంతమందికి కొన్ని రోగాలను 
లోపల అణచి వేసాడు. దాంతో మిరందరు 
చాల గొొప్పవై ద్యుడంటారు. ఆ గొప్పవైద్యు 
డింట్లోే నే అల్లారుముద్దుగా పెంచుకునే ఒక చిన్న 
బిడ్డకు రోగము వచ్చినదనుకొండి. ఆ చిన్న బిడ్డకు 
వె ద్యము చేస్తాడు; ఆ బిడ్డ చస్తుంది కారణం 
యమంటారు! వె ద్యలోపమంటారా ? కాదు 
మీరందరు ఆయువులేదంటారు కాని డాక్టరు 
మాతం యేమీ యనలేక అతని జీవితములో 
చాల అశాంతిని ఆశాభంగాన్ని పొందుతాడు. 
ప్రకృతి వె ద్యు లేమంటారంశే అవిల్లత ల్లీ గర్భిణీ 
నియమాలను యొష్వుడుసరిగా పాటించలేదని 
యెప్పుడు సరియెన గాలి వెలుతురు తగలలేదని 
ఆకలి అయినపుడు కానప్పుడు పెట్టిన (పతివ స్తువు 
ఆహారముగా ఉపయోగపడకపోగా అన్యపదా 


పృకృతివై ద్య మేమి చేయగలదు. 


ర్ధముగా ఉపయోగపడి శరీరములో మిగిలి 
రోగాన్ని కలుగ జేసిందని ెస్పి రోగాన్ని నయం 
చెయ్యాలంళేు మందులుమాకులు ఉపయోగించ 
కూడదనియును అట్లు ఉప యోగంచినట్లయి శే 
రోగము తాత్కాలికముగా లోపలికి అణగి 
పోనై నా అణగిపోతుంది పాణాన్నైన తీస్తుంది; 
కాని నిర్భూలించ లేదని గట్టిగా కారణజ్ఞానాన్ని 
సూచిస్తాడు. పికృతి వె ద్యములో రోగంనయం 
కాదంటూ యుండదు, అత జెప్పడు నిమిత్త 
మాతుడుగానే యుంటాడు, అతనికి అశాంలి 
ఆశాభంగము లెప్పుడు యుండవు, ప్రకృతి 
వైద్యులతో" కలసి యితీరవై డ్య వే త్తు పని 
చెయ్యాలి పకృతి వైద్యులు చేసే పియక్నా 
లకు వారుగూడా తోడ్పడి యింతవరకు మందు 
వెద్యవిధానాని! పందిన తమ పూర్వులు ప్రజ 
లకు చేసిన అన్యాయములను గురించిఅక మా 
లనుగురించి మూఢ విశ్వాసాలను గురించి వారిలో 
యేమాతీము విశాలభావముతో శ్రా స్ర్రీయ 
శర్కము .వేయగల శక్తివున్న వారి 
పూర్ఫులుచేసిన ప్రయత్నాలకు సీగుపడ 
తారు వారికి ప్రి కృతి వై_ద్యమంశే 
స్వభావ పరిణామముగా తోచక మానదు. కాని 
ధనవాదులకు పదఏవాదులకు యీ మహోోన్న 
తాదర్శ ము అసంబద్ధముగాను డోహో శాస్త్రము 
గాను దోచక మానదు, కారణం యేమిటి! 
ఈ శాస్త్రములో కొ త్రకొ త్తమందులు లేను. 
వింతవింత రోగాలు భట్టవు, రోగి నెప్పుడు స్వంత 
బాధ్యతలను స్వయంసహాయమును స్వయంపికా 
శమును వృద్ది పఫొందించి ఛాతుక్షయ కారణము 
లను తొలగించి ధాతువృద్ధిని కలుగ 'జేసుకోన్న 
సె తే రోగము చదానంత టజే పోతుందని 
యా శాస్రం చెపుతుంది. మరియు ఏ₹ెప్పుడు 
రోగానికి చికిత్స ' వేయక రోగక్రారణములకు 


కిర్‌? 


మాత్రమే చికిత్సచేసి రోగాన్ని నిర్మూలించు 
తారు, ఇక వారి శాన్ర్రమన్ననో నేటివరకును 
పరిశో థనాస్టితిలో నే యున్నది. శాస్త్రజ్ఞులు 
రోజురోజు పరివోధనలుబేసి కా త్తమందులు కని 
పెట్టుచునే యున్నారు. ఆమందు లెంత మంచువని 
మన వారు సలహోనిచ్చి మనపై పియోగించినను 
వింతరోగనులు పుట్టుట మానుట లేదు. పొణ 
ములు నిలుపుట అంతకు మునుపేలేదు; మన 
మో చచ్చిన వారిని జూచి కర్ణ చెపుడిచ్చిన 
యాయువు సరిపోయినదని శుష్క వేదాంతా 
లతో కాలము గడుపుచున్నాము, ఇటువంటి 
విషయములన్ని టిని ఖండించి చిక్కులు విడదీసి 
అతను చచ్చిపోవడానికి కారణం ఆరోగ్యసూ 
ఈల నెప్పుడు పాటించలేదని పికృతి నిర్మాణ 
సూతాలను తోసి ఆహార ఫానీయములందు 
స్వేచ్చగా మెలిగాడని దానితో ధాతువులు శ్రీ 
ణించి త్వరగా మృత్యువాతీ పడ్డాడని యెపుడు 
పపుతుంది, 

మరొకసంగతి ఇబుతాను మూడండి ! మనయిం 
డ్లముందర బీదక్షిల్లలు పుట్టినవద్దనుండి రోగ 
మంటే యేమిటో యెరుగక చింపిరి గుడ్డలతో 
ఇాలసంతోవంగా తమకు కావలసిన ఆటనస్తు 
వులను మంటితొనే తయారువేసుకొనుచూ 


' కులాసాగా ఆకుకొంటారు. చింపిరిగుడ్డలలోనుంచి 


చలి దుమ్ము యెండ ధారాళముగా వారిశేరీరాల 
నెప్పుడు వీడిస్తూనే యుంటుంది. ఆసమరయూలలో 
మన వీల్లలు ఇాగాబలసి మంచి మంచి దుస్తులు 
ధరించి యెస్పుకుయెండత గలక నవనవలాడుతూ 
ఏభేపోతూన్న వాళ్ళనుచూచి హేళన చేయటం 
మనం చూస్తూనే యుంటాము ఆసమయాల్లో 
కూడ మనవాళ్ళివరుకూడ తెలివి కేటలలో 
గాని పనిచే సేశ క్రి లోగాని వాళ్ళతో సరిన 
మూానులుగా లేరని మనకు 'భొగా తేలును, కాని 
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కొంతకాలానికి జీవితము గడుపుకొనే నిమి త్తం 
మనపొలాల్లోను మిల్లులలోను చేరి వారిజీనితా 
లను భారంగా యీడ్చుకుంటూ వస్తారు. ఈ 
లోగా మనవాళ్ళు సూ్కూళ్ళలోను కా లేజీలలోను 
ఉండి యాత్రలు కొట్రికొట్ట వాళ్ళయజమాను 
లుగా వచ్చి వాళ్ళ నె లికెక్కి. కూచుంటారు 
ఈ చదువుకున్న వాళ్ల యజమానులు కాఫీ 
టీలు తాగడం సిగ లెట్లు కాలడం యెప్పుడు 
బడిలే అపుడు మెక్కడం వాళ్ళు చూస్తూనే 
యుంటారు. వాళ్గుకూడ వాళ్ళ ఏీలుకొలది చేతు 
లోడబ్బునుబట్టి కాఫీ టీ వైరా అన్ని దంచే 
సారు, పాపం దానితో ఆకష్టజీవుల వంటినిండ 
వివ(ప్రయోగము చేయబడి రోగ(గస్తు లవుతారు 
లక మనవాళ్లు యెండ గాలి శరీరానికి సోకక 
కొంవ్వు బిళ్ళలుక ట్టి కదలుటకుకూడ శ్‌ క్రి లేక 
ఆయాసపడుచూ జీనితముంతలోను పనియంశు 
యేమిటో యొరుగక వింతలువినో దాలతో శాల 
ముగడీవీ రోగగిిస్తు లవు తారు, 


ఒకరు జీవిత శాల మంతటిలోను విశాంతి సుఖము 
వివేకములేక కడుపునిండా తిండిదొరకక నిరంతర 
బాధలచే రోగగి స్తులవుతారు, రెండవవారు 
జీవిక -కాలమంక టిలో నుపనియం పే ఏమిటో యెరు 
గక సోమరులై తిండి యెక్కువయె రోగ్మగ సులవు 
తారు. ఈరెండు తెగలవారికిగూడ పకృతి 
వై ద్యమంయే నియముబద మైన విశాాంతితో 
కూడిన సజీవ మితాహారమువలన గుణమిచ్చి 
నిస్సంశయముగా నిరోగులవుతారు, అంతేగాని 
మందులు వాడుటవలన యొప్పటికి కానేరరు, 
తెలుగు మందులుకూడ  వాడకూడదనియా 
అని ఒక ప్రశ్న ? కూడదు, రసాయనములు 
అసవములు, అరిష్టములు కొంచెము పీమాద 


పకృతి = జెజవొడ 


రహితములుగా కొందరికి తోచవచ్చును. కాని 
ఆ ఫిమాద రాహిశ్యము విపాదులతో పోల్చి 
నపుడు తక్కువగా నుండుటవలన నేర్పడిన దేగాని 
శ్రీవలము నిర్గువ్ణముగా నుండుటవలనగాదు, ఫలా 
దులుసై తము నిల్గయుంచినపుడు వాని యందలి 
గుణముమై తము మౌాద్సువచ్చును పూర్వపు 
వైద్యమా ? అని ప్రశ్న పూర్వపు వై ద్యము 
కాదు. రోగులు నిరోగులై సుఖమును పొంగే 
మార్గాలను చెప్పడమేగాని సనాతేనఛాందసము 
నవనాగరికుల విలాసముకూడ  దూరముగానే 
యుండగలను, నేడు మనజాతి పునరుడరింపబడి 
పూర్ణ స్వాతంత్య్రములను ఫొందుటకే మనము 
య్‌ మార్గములను అనుసరింపవ లెను. కొన్ని 
మాటలు పృధి(పు కైటప్పటికి యెలాయున్నా 
యో యిప్పటికీకూడ అలానేయున్నా యి. డం 
టాయికూడాను, పాశ్చాత్య వై ద్యంలాగ చేశా 
టనం చేసేవాళ్ళ మనోభావాల్లాగ క్షణేక్షణే 
మారుతూయుండన్ర. అటునంటివాటిని మనము 
పూర్వమునుంచి వచ్చేవానిని అనుసరించు తాము, 
నేటీ నవనాగరికపు వాటిలో మందుల మర్మాల 
ను టీకాలశాసనమును, పొగాకువాడుకను, శారీ, 
ట్రీ తెల్ల బియ్యమును, తెల్లపంచదారలను మనము 
సంబంధము కుడిరినచోటల్లా నిరోధించుచునే 
యుంటాము, ఇవే యీ వై ద్యసీద్రాం తాలు, 
యో ప్రకృతిపత్రిక యెపుడు వాటి నిరుప 
'యోగాలనుగురించి మానవులు ఆదర్భ్శసుఖజీవ 
నము జేయటానికుండె మార్లములగురించి చెవు 
తూయుంటుందిః ఇదిపుట్టి 18 సం! ఫూ రి 
యయింది. 18 సం॥ నుంచి ఛారతీయులు ఆయు 
రారోగ్య ఐశ్వర్యములను వారిభావములను 
వృద్ధిపొందించు ప్రచార సౌక ర్యమున కై స్వార్థ 
రహితంగా అలిక వ్లముమోద సాగి స్తున్నారు, 


లక్రా 


జాల కీ డలు శప్మా దక్షిణామూర్తి కాన్మీగారు 





ఉపకరణములు : చిన్న చారపుబంతి లేక పువ్వు, ఏది దొరకనిచో చిల్ల'పెంకు. 

ఈ ఆటకు రెండు సమజట్టులుగా బాలికలను విడదీయుము. జట్టునకు 8 మంది బాలిక 
లుండవలయును, ఆటసలము 10 గజములు వెడల్పు 20 గజములు పొడవుగలదై యుండవలయును, 
రెండుజట్టులలోను ఇద్దరు పెడ్డవి ల్హలను జట్టు పెక్చలను వేరుతో అయాజట్టుల వెనుక నిల్చునట్లు చెప్పుము, 
జట్టు పెద్ద చేతియందు దార్‌స ని యుంచవ లెను. 10 గజములవెడల్పున గీయబడినగీతలవై పోటీ 
జట్టుల బాలికలను ఎదురెదురుగా కూర్చుండ'పెట్టవలెను. పోటీబాలీకలు చేతులు వారివెనుక్‌వె ప వైపు 
warns "రెండుచేతులను బాలికలు కలిపియుంచునట్లు చూడుము. - 

పెద్ద ఈకిందిపాటను పాడుచూ బొమ్మలో మూవి నట్లుగా దారపుబంతిని పితిబాలికచేతి 
యందు, నుంచునట్లు నటనాకుశలత గనపర్పుచూ ఒకే చాలికచేతులందు భద)పరచుచు పాట ఆఖరున 
గప్‌ చిప్‌ అని శేక వేయవలెను. వవిల్లయు నవ్వరాదు. అనుమానమున కవకౌశమియ్యవద్దు. అందరి 
చేతులు మూసి యుంచవ లెను, 
'రెండవజట్టు3 పెద్ద బంతి చాచబడిన బాలిక లవద్దకువచ్చి తన తెలివి నుపయోగించి ఎవరిచేతియం చా" 
దారపుబంతి దాచబడినది తెలిసికొని ఆవీల్టను నిల పెట్టవ లెను, నిజముగా నావిల్ల ఐనచో దారవుబంగిని 
రెండవజట్టు సెద్దకు ఇయ్యవలయును, అంతట నాజ్టుపె చా దారపుబంతీనితిసికొని తమజట్టులో 
కూర్చున్న వారివెనుకకుచేం మొద టిజట్టు పెద్ద'బాలిక పాడిన పాటపాడుమా దారపుబంతి కూర్చున్న 
వారిచేతులలో నొకరిచేతులయందు భోద సర్చవలెను. మొదటిజట్టు పెద్ద తెలివి నుపయోగించి దాచ 
బడిన బాలికను సీలచి నిలువ బెట్టవ లెను. 

స 


$7 పకృతి = బెజవాడ 


చారపుబంతి డాచబడిన బాలికను జ్టుపెద్ద గిహింపలేనిచో దాచబడిన 'బాలికకాళ్ళ ప్రక్కనుంచీ 
ముందునకు పాదములను రాయుమా నేల పె చేర్చినిలబడి తేనశ క్రి నుపయోగించి ెండవజట్టువెపున 
కొకసారి దుముకవలయును, అంతట నచ్చోట కూర్చుండవలయును. ఇట్లు తడవకొక చాలికవంతున 
ముందునకు దుమికించుటకు జుట్టు పెద్ద ప పయత్నించ వలయును. పితిబాలిక్రయు 'రెండవజట్టువరకు 
దూకవలయును, ఏజట్టులో చాలీకలందరు ముందు దుముకుదురో ఆజట్టునకు విజయము గలుగును, 
పాట: గట్టుమాదా కోడి - గవ ల్లాోడి 

తోక్కికే తొంభయ్యి - విల్ల లాకోడి 

అల్ల ల్లాకోడికి - అకక 

పిల్ల ల్లాకోడికి - విండిమిరియంబు 

వూతాతకోడికి - మంచిమిరియంబు 

అప్పల్లాలా - డీస్పలు ముయ్యండి 

అగుక్కో. బుడుక్కో.. - సంబారుబుడ్డి. 
“గప్‌ చిప్‌* అని జట్టుపెద్ద శీకవేసి వెనుక నిలువవలెను, 





9 చల్లో యము చ ల్ల 

ాలీకలు గుండ్రముగా దొడ్డికటవ లెను, ఒక చాలికమాతిము దొడ్డీనుధ్య నీలువవ లెను. 

మధ్య బాలిక: -ఇల్లుఅలికి, ముగు స్తపెట్ట, నీళ్ళకు పోవలెనని చెప్పుచూ —— పె -చేయిసె! పెట్టుకోని 
విందెమోయుదానివలె దొడ్డినుండి వెలుపలకు బోవును) స్నానంచేసి స్నానంచేకి అని (మరల బిండె 
భుజమున పెట్టుకోని ఇంటికివచ్చును,, 

వలయముననున్న బాలికలు ఆమెనులోనికి పోసీయరాదు; తాకవలెను, మరలమరల వెళ్ళివచ్చుచుం 
డును. ఎట్టకేలకు ఏదోయొకవై పునుండి లోనికి పి వేశించి వంటచేయును. “పిండివంట చేసుకుంటాను. 
(1) రోకలిస్తా! (2) రోలిస్తా? (క) జుల్లెడయిస్తా!* అను పిశ్నలను వలయములోని పిల్లలనడిగి లేదు 
లేదని జువాబులు రాబట్టుకోవ లెను, 

మధ్య బాలిక వలయము వెలుపలకు వచ్చి పాలోయమ్ముపాలు అని “శ్రీక వేయవలెను, అటుపీమ్నట 
పెరుగోయమ్మ* పెరుగు అని మరలశేకవేయవలెను, మూడవసారి చల్లోయమ్మ్నచల్ల అని శిక వేయ 
వలెను, మిగతే వీల్ల లందరు వండినపదార్లములను ఆమెేక చేయునపుడు భుజించుచున్నట్లుగా చూప 
వలెను, మూడవ శేకకు అందరు పారినోవలెను, పారిపోయినవారిలో నొకచొలికను శేకవేసిన బాలిక 


పట్టుకోవలెను, పట్టుబడిన బాలిక వలయనుమధ్యకువచ్చి మొదటిబాలికవ ల ఆడవలెను, ఇట్లు అందరు 
బాలిక లే నాడిచవలెను, 


10. రాజు రాజుబండీ. 
పాట 1 రెజురాబుఖండి - రత్నాల మొహరీల బండీ 


వచ్చి పొయ్యే బండీ - వడ్డించే బండి, 
ఈ ఆటకు ఏదుగురుబాలికలు ఒకొక్క జట్టుగా 'నేర్చరుచుము, నలుగురు 'బొలీకల నోకరిముం 


బొల క్రీడలు 879 


దొకరి గూర్చుండ బెట్టుము. ముందున్న బాలికకు బంటుఅనియు, ఆవెనుక పిల్ల క మంతియనియు, 
అటువెనుకనున్న బాలికకు ప్రధానియనియు, ఆఖరున కూర్చున్న _ బాలికకు రాజనియు వేర్లు 
పెట్టుము. ఐదవబాలిక చేతియం దొక కర్యపుల్ల ను పుచ్చుకొని ముందుకు వంగి బంటుకు క గబ 
ముల దూరమునుండి కుడి ఎడవముదిశలకు నేలపై రాయుచు పాటపాడుచుండవలెను, బంటువడకు 
వచ్చి బంటుగారూ ! బంటుగారూ ! రాజుగా శిక్కడ ? అని ప్రశ్నించవలెను, స్ట 
బంటు;ఎూాా-మంతి)గారి నడుగుము, 

వాట బొలిక;---మంతి)గారూ ! మంతిగారూ ! రాజుగా రెక్కడ ! 

ముంతొ;--ప్రధానిగారి నడుగుము. | 

పొట బౌలిక;--పుధానిగారూ ! ప్రధానిగారూ ! రాజుగా శెక్కడ ! 

ప్రధాని:ల-నా వెనుక మేడలో నున్నారు. 

పాటబాలిక;లారాజుగారూ ! రాజుగారూ |! మాతాత గొప్ప అన్నదానము చేయుచున్నాడు. మో 
తోటలో ఇంతగాక ఇంతగాక ఇంత గుమ్మడిపండ్లు తెమ్మన్నాడు. (చేతులతో పిక్కలకు చూపి 
ఎగిరి గంతు వేయవలెను.) 

రాజు: __ ఇప్పుడే పువ్వు పూచింది. తరువాత _యిసూను, 

పాటబాలిక;.__నన్ను యిష్వుడేని ఎక్కి వెళ్ళమన్నారు... 

రాజు;—గుక్లాన్నె క్కి వెళ్లు. 

పాటబాలికఫాా-హల్‌ ; హల్‌ అని శేకలువేయుమాూ మహాసంతోవముతో చిందులు దొక్కుచూా 
'వెళ్ళేవ లెను, ః సం 

మరాః-ఇట్టు అందరు బాలికలచే పాటపాడించుచూ అడించవలెను రాజునకు సాటబౌలికకు 
జరుగవలసిన సంభాషణయం దొకమారు వీందెయనియ్కు కాయయనియు, పండుపండినదనియు జనా 
బులు రా జీయవలెను. ఏమిఎక్కి- వెళ్ళ మన్నావని పిక్నించగానే ఒక సారి మంచి వాహనములై 
నెక్కి నెళ్ళమనియు యింఫొకసారి ముళ్ళదారి, నిషులడారి వెంట నెళ్ళు మనియు రాజు జవాబు 
చెప్పవలెను. పాటబాలిక సుఖవాహనముల నెక్కమనిన సంతోపముతోను ముళ్ళదార్కి నిష్పులదారి 
యని చెప్పిన కష్టము విచారము చూపుచూ చేస్టలనటింపు చుండవ లెను, 


11. జంటకో ప్పీలు (అచ్చనకాయలు) 





లీప్ర0 పకృతి - థెజవాడ 


పాటి “ళొండామోది వెండిగిన్నె 
కొక్క రాజు కాలునిరిగె 
చానిశేమిమందు! ( విరిగి విరిగి రెండాయె 
చేపాకుచేదు ఏధియెల్ల మూడాయె 
వెల్లుల్లిగడ్డ 4 లేక + పడమట చుక్కపొడిచె 
నూనాయిబొడ్డు | భల్లున తెల్లవారి 
నూటొక్క భారీ | 


ఐదుకాయలను గలపరించి 4 నేలను జారవిడువవ లెను. 
ఒకదానిని వె శర వేయవలెను. కింద జారవిడిచినవాటిలో శెండుకాయలను చేతిలోనికి తీసుకొని 


"పె శెగురవేసీన కాయను పట్టవలెను, అందు రెండు కాయలను కుడిచేతినుండి ఎడమచేతి మార్చుకో 
వలెను. మిగిలిన ఒక కాయ నెగుర వేసి కందవిడిచిన చెండుకాయలను అరచేతికి చెచ్చుకొన “పైకా 
యతో పట్టుకోవలెను. గురితప్పిన కాయలను "రెండవబాలికకు యివ్వవలెను కాయలు సరిగాపట్టిన 
తానే అడనగును. పాయింట్లు 'లెక్కించుము. ఎక్కువగణించిన వారికి జయము. మొదటివలెనే ఆటను 
ఆడించుచుండ వలెను, 





12. జతలు నడచుట. 

సరిసంఖ్యగల బాలికలు 12 జతలకు పె గా 80 జతలవరకు నుండవచ్చును. అందరు బాలికలు 
తమ ఎడముపాదములను ముందుకు 18 అంగుళములదూరమున వేయవలెను. బాలికలందు జతలు 
జతలుగా ఒకరివెనుక నొకరు నిలువవలెను, కిందిపాటపాడుచూ ముందువై పుకు నడువవలెను. 
కొంతదూరముపోయిన వెనుక ఉపాధ్యాయుడు “వెనుకకు తిరుగుో అను నౌజ్ఞ సీయవ లెను, 
అంతట బాలికలు కుడిచేతిమోదుగా నెనుక ఏపువై పునకుతిరిగి పాటపాడుచూ యధాస్థానమునరకు 
నడచిరావలెను, 
పాటా చనుదము చనుదము సహచరులారా ! 

జతలు జతలుగా చనుదము ముందుకు. 

వరుసలు దప్పక "బారులు దీరిచి 

సాగుదమా! మన మాగక ముందుకు, 

ఎడమయడుగుతో నే మొదలిడుదము, 

కుడికాల్‌ వెనుకకు నిడుచు పోవుదము, 

ఇరువది జగములు జరిగి మురలుదము, 

చెచ్చెర మనకుడిచేతీ మీదుగా ! 

చనుదము చనుదము సహచరులారా'! 

యభధాసానమున కందర మటులనె ! 

వ్రేక్ష కులందరు వేడుకజూతురు |! 

వునకును కనమమగు నడక అలవడును. 


wrens 


నన నన న న. 
గి 
MES న న Se 
౬ అన్యవదార్భ ము (కరువాయి) 
అప్పు డప్పుడు ఈ ఒలహీనమైన అవయవము తిరగి కొం 
చము బలమూగ లిగి అన్య పదార్గీమును నెట్టి వేయ పీయత్ని౦ 
చును. ఈపయత్నమే రోగము, త యన్య పదార్థ మే 
యవయవమును జెగుచునో దాని సంబంధమును ఒట్టి కోగ 
మునకు కేసు బెట్టుకురు. ఊపరికిత్తులు, హృదయము, 
నేత్రములు, చెవులు శిరము, కీళ్ళు మొదలగు వానియందు 
మేక అయాసంఒ౦ధమగు పేర్ణచే బిల్యబడుచున్న ది, "పేర్ద 
వేరెనను రోగ మొక్క-టిరీ; కెరణమను ఒక్క-శే, 
ఇదియే అన్యప దార సంకలన ము, శః యన్యప దార్థమును 
శరీంముశుండి బహిష్కరించిన పుడు రోగము తనంతట నే 
కుదిరి అవయవములు తిరిగి బలముజెంది వానినాని పనుల 
నవి సక౦మముగ జేయగ ల్లంకు, 


అన న్యప దార్థము మనము తిను ఆహారము చేశ నేగాక మనము 
పీల్చు సాలివలనకూడ సంకోమించును. జై ద్యులుగాని సౌ 
మౌన్యజనులు గాని దీనిని గంహింప లేదు, రోగికిపథ్య ము చెప్పు 
నపుడు ఆహారపథ్యమును చెప్పుదురు గాని శుభ+ మైన వాయు 
వును పీల్చనలెనని యు, ఆహారమును జెల్టుకున౦దును శుభ 
మిన వాయువుగలచోటను భుజించవ లెను గాని వంట 
యింటిపొగ లో తినకూడదనియు చెప్పుట వేచెప్పుడును విన 
లేదు. రాత్ఫులు పఠకుండుగ దియొక-- కిటికీలన్ని యు తెరచి 
యుంచవ'లెశు. చలివేసిన కప్పుకిొనవ'లెను గాని కిటికీలు 
మూయరాదు, గాలిలో “సెట్టిజబ్బును లేదు. భగవంతుడు 
వాయువును మనలను చాధించుట కోర్గకు పుట్టించ లేదు. మన 
శరీరఘున౦దు అన్యపదార్థ మున్న పుడు సొనుంచిగాలీ వే 
బలపడిన అవయవనులు దానిని గాంటివేయుళ క్షిగలిగి, 
చెట్టి వేయ పీయత్ని౦చును, శః ప్రయత్న మే రోగము, 
కోన మన కది నుంచిజే. . చెవులచుట్టు గుడ్డకట్టుకొని కిటికీలు 
మూసుకొని పరుండుటవలన గాలి వెడి మునక ౦త ఉపమోగ 
పడదు. గాలి మంచిది గానపుడు ఊపిరితిత్తులలో జరుగు 
ర క్షమును శుభుపరచుక్రియ సరిగా జరుగదు, ఇందుచే 
కలుషర క్ర కము వాాపీంచి, పోషకపచారములులేమి చే అవ 
యవములు వెడి జీర్లళ క్రి చెడి అన్య పదార్థము శే వేరును. 


జలము, ఇతర పొనీయముల చేగూడ అవయవములు చెడును, 
ఎట్లన మన మెప్పుడును పరిశుభ)మైనదియు, ఎట్టివాసన 
కుచి శేనిదియు, నూర్యకిరణముల చే శాగచుండునదియు, 
బల చరచుల చే దున్గ పదార్గరహీతీము వేయబడీనదియునగు 


[గతసంచిక తరువాయి | 


అంజ 


పవాహోదక మును, ప్రళ్ళతియందు దొరకునట్టి స్టితియంచే 
(గ్రహింపవ లెను ఆట్టుగాక చెడిన నీటిని కౌచి ఫ్రచ్చుకొనుట 
వలన చానిళ కినిగోల్పోయి, ఉపకొరమును చేయలేదు 
సరిగ దా, అపళౌరమునుగూడ జేయును. క్రేగులలో జీర 
మగుటకు నీటివలన శౌవలనీన సావాయ్యము రాదుగాన 
అహారముతోబా టిదియు ఇక్యపధారనుగుుః ఇతర పొ వీ 
యములన్ని యు జీరకోళశమును జెరచుట చే తిన్న దంతయు 
అనరా. ముగా మారును. 


ని(ద్ర?---నిద్ర లేసండుటయు, అతిని దయు జీర్రళ కీ కిని పాడు 
వనీ అన్యపదార్థమును గలుగ జే యును, 


విహారము:--- అతిసంభోగ మువలనను, దుష్టరోగములుగల 
శ్లీ తో స౦భోగమువలనను, సంభో గేచ్ళ వే మనస్సు వెడి 
శాత్రింబ) ళ్ళు ఆలో-నించుచుండుటవలనను రోగ ములు 
కల్గును 
రోగములు గలుగుటకు శెరణమును తెలిసీ క్రొంటిమిగాన 
ఈ కౌరణములు గలుగుటకు తానీయక, సవాజాహార 
పానీయ విహారముల వే జాగ రిత గానుండిన రోగముగల్లు 
టకును ఆరోగ్యము చెడుటకును హేతువులేదు. రోగము 
వచ్చిన తశ వాత కుదుగ్చుకిొనుటకంకు శాకుండజేనీకొనుట 
కేేయస్క-రిముగాన యుక్తముగా నడచుకొని నీరోగులై 
mr భొగ్యములుగ ల్లి ప్రుజలెల్లరు సుఖింతురు 


*ఆహాకము 


ఆరోగ్యము వెడుటకును రోగ మువచ్చుటకును అన్యపదార్థ వే 
శౌరణమనియు, ఆ యన్యప దార్థము అస్వభానికవస్తు సేన 
నమువలనను, అధికముగా భుజించుటవలనను, ముఖ్యముగా 
చేరుచున్నదనియు వెనుకటి పుకరణములందు చదివి 
యున్నాము, ఆరోగ్యమును కొ పాడుకొనుటకు గాను 
స్వభావసీద్ధ మైన పదార్గము లేవో అస్వభావికము లేవో 
స్వాభావిక పదార్థముల నెంత నేవింపనగునో యనుసంగత్రి 
యా పీకరణమం౦దు చర్చింపఒడును. 


పశుపయ్యోడి సన స్తజీవరాశులును ఫుట్టినడాది మరణించు 
వరకును తమకు భగవంతుని చే నిర్ణయింపబడిన " యాహార 
మును ఏ మౌక్పులను గలిగింపకుండ తిని జ్రీవించుచున్న వి. 
) ప్రదినుండి చీట్రివరకు ఒకేవిధమైన యాచోరమును 
భేటీ మరా వలట మొదలగు కృత్రిచుపద్ధకు 


882 ప్రకృతి 


లవసరములేక యే, రుచులను వేరుగ కల్పించ నవసరము 
లేక, ఏకౌలమను నందు, ఏసలమందు ఏవిదొరకునో వానిలో 
శమకు నిరీఠ మైన వానిని తిని సుఖజీవవము చేసి ఏ 
విచారములేక మరణి౦చుచున్నవి. మనుష్యు డట్టుగాక 
సృప్యాదినుండీ యు అశోకరీతులుగా తన యాహారమును 
వార్చుకొనియున్నాడు, ఇంకను మార్చుకొనబోవుచు 
న్నాడు, అ కౌరణరు చే మనుష్యునికి _దైవనిర్లీత మైన 
యాహార మేదో శతెలిన్‌కొనుటకు సాధ్య ము-గాకయున్న ది, 
ఇట్టి మౌార్చుల చే ఫలితిముకూడ కనిపించు చుచేయున్న ది. 
స్వభావనిద్ల వె మిన యాహాగమును భుజించుచు ఆహార నిదా) 
మెధునను. అను అవసర మెవప్పు'డే సేవించుచు మలమూ(తొ 
దుల నవసరము లబట్టి విస సర్జించుచు జీనించెడీ పశుపత్య్యుది 
సమ ల నూమ్మదృప్టి తో బరికింప్రడు, మను 
ప్యుడును మనుష్యసంబంధముగ అ జీవులునుద ప్ప భూచర 
ములను, జలచరములును నగు సమ స్ప జీన రాశులను 
అవమరకాంతము కమ యాహారమును తామే సంఫాదించు 
కొనుటకును, అహార నిదాామైధు నాది కర్మల జేయుట 
యందును వూర్గమైనళ క్తి గలిగి పరసహాయ్యమును గోరక 
జీవించుచున్న వి, మగజీవులకు పుం స్వ్వము గాని అఆడజీవు 
లకు పిల్లలనుగ నెడిళ క్తిగాని చచ్చువరకును తగ్గదు, ప 
యవయవము గాని శిధిలమై పనికిరాక చెడదు, వ్యాధులు 
రావ, వచ్చినను వైద్యసహాయ్య మక్క-ర లేక యే కుదుర్చు 
కొనగలవు, ఆగంతుకముగావచ్చు బెబ్బలు, నరుకొలు, 
గాయములు మొదలగువానినిగూడ తేమ స్వంతజ్ఞానమువల్ల 
తమ ళరీరళ క్రి చేత నే గుదుర్చుకొను చున్నవి. తన సృష్టి 
యందలి యల్పజంతువులశే యిట్టిళ ౬ నొసగిన పరమా 
ళ్నుడు మనుస్యునకు మాత మట్టీ ' శక్తుల నివ్వక నిత్యే 
రోగియె పరిసహాయ్య మవస సరము లేక 'ఒకఘడేయయెనను 
జీవించుట కనర్హుడుగాను, బాల్య యవ్వన కౌమారదళ 
లందు క్రమముగా మార్పులను జెంది తుదకు కుదరక 
యందు, కళ్ళు కాళ్ళు లేక, పళ్ళు చెవులు లేక జీర్ణము 
చేసుకొను ళ క్రిలేక బాథనొందునట్టు 'లేర్చరచియుండునా! 
ఆజ్ఞాను లైన జంతువులకు ఆహారమును (పక్ళతియ౦ దమర్పిన 
పరాళ్సగుడు జ్ఞునముగ ల నునుష్యునకు ప్రకృతి సిద్ధమైన' 
యాహారమును “దయ వేయక , అహారసంపాదనకగాను సర్వ 
నిధముల 'బాధపడునట్లును, సంపాదించిన పదారముల 
రీనుట కర మగు నట్లు తయారు చేయుటకు పలుభాములం 
పడునట్లును విధించి ముండునా! పక్షపాత మెరుగక 
సర్యసముడైన పరమేళ్వరుడు ఆశ్టైన్న డును చేవీ యుండడు, 
ఛిధశెలమునుండి పలువిధముల పరిణామ ముంది తుద శౌ 


= బెజవాడ 


పరమపుుషుని చెలిసీకొని ము క్రి బొందుటకు గాను విచారణ 
చేయుటకొర కొసంగిన జ్ఞానమును వృభజేనీ అళాశ్వత 
ముగు విళ్వగ్య సంపాదనయందు ను, త& ౧ మెనను ఉందొని 
రుచుల గల్పించుటకును తన జీవితమునంతేను వృధ చేసు 
కొనున టర్పాటు చేసీయుండునా ! నిష్పత్న పౌతదృష్టి 
తో విభారించిన అ శ్పైన్నటికిని జరిగి యుండదనియు, 
భగ వంతునియా జ్ఞల దిరస్క-- రించి మనుబా'డే వెడియున్నా 
డనియు బోధగాగ లదు. పచచాదికర్మలు లేక ఫుట్టినదిపు టై 
నే తనుజంతువు లారోగ్యవంతములు గా అవురణాంక 
ముండుటకును మనుష్యుడు ఫుట్టినదాది చచ్చువరకును 
ఒక్క-నాడెనను పూర్గారోగ్య మనుభవీ౦చ క పోవుటకోను 
తగిన కౌరణ ము౦డితీరవల యును, ఈ కౌరణమే అస్వభా 
విక జీవనము, సృషియందు పుట్టిన డిప్పుట్టినిట్లు తినక పతీ 
వస్తువును, పచన రచశాదిక్సియలచే ని కేషరుచుల గల్పించి 
చేవించుటయు, తనకొరశే సమ స్తమైన సృష్టియు వేయ 
బడిన దను ఉద్దేశముతో తన కక్క-రలేని హీతవుకొని 
పదారముల “పెప్కు_ విధముల మౌర్చీ జివ్వాకింపగ్ను రుచిగల 
వానిగా గూర్చి సేవించుటయు, ఆహారనిదా9దులను నిర్రీత 
శెలములందు గాక తేన కిష్టమువచ్చినవు దే జరుష్టటయు, 
మనము చేయుతప్పుల నెల్ల సవరణబేసీకొని తిరిగి తన చెప ఏటి 
స్థితికి చెచ్చుటకుగాను "శరీరము పడు పొట్టను క 
మేందు లెడు కథినశిక్షేల చే నణచియు హుకృతి విరుద్ధ 
మెన నడవడి చే నా పక్ళతిమాతను ధిక్క-రించినందున 
రఠత్శలితిముగా నిట్టు ఇడియున్నాడు, 


౮ స్కాభావికాహనోరము 


తీశెడు నాహారమునుబట్టి జంతువులను మూడుతరగతులుగా 
విభజింపవచ్చును. 1 శాశౌహారులు 2 మాంసొహోగులు 
8 ఉభయభక్నుకములు నని, అందు శాకశౌహారులను 1 నడ్డి, 
ఆకలములు దినునవి 2 పండ్లు, కౌయలు దినునవి యనీ 
శిండు సీధనులుగా జెప్పవచ్చును. అయాజంతువులకు వాని 
యాసహారమును సంపాదించుకొనుటకోను, నమలు కొనుటకును 
జీర్ణము చేసుకొనుటకును అనుకూలించునట్లు ఆవయవము 
శేర్చడియున్నవి, మాంసాహారులకు కశాకౌవోరను భర్జిం 
చదు, శాళకెహోరులకు మాంసము భ న్టీంచదు, మాంసాహోరు 
లగు పిల్లి, కుక్క-జాతీ జంతువులకు నమలు దంతములతో 
పని లేనందున శాకొసహారుల దంతేములవలె బల్లపరుపుగా 
నుండక కొనలుబేకి కొరుకుట శనుకూలముగానుండును, 
వీనికి చీల్బుటకు కోరలుండును. ఈ కోరలు ఇతర పళ్ల 
కంచి పొడుగుగానుండి ఆని సరిగా అమరునటు వాని 


ఆరోగ తత్వము 


కెదురుగా దవడలయందు కొలీసలముండును. పె కొరుకు 
పళ్లును కి 9౦గివియు నొకదానో ప్రక్క నొకటి కాళీ 
లేకుండవచ్చి మాంసమును విడదీనీకేయుట కనువుగ 
వాడీగానుండును, దవడలు “పెకిని క్రందికిని క దలునుగాని 
పక్క-లకు అడవ్ర. కోరలు వంకరశానుండి గుఏచ్చినపు 
డూడిరావు వీనికి కౌళ్ళను వాడీయెన గోళ్ళుండును వీని 
ఫేంగులు వీని పొడుగునకు కి-ర్‌ రెట్లుమాతు మే యుండును, 
శాకెహారుల కట్టుగాదు. అందు గడ్డ గాద ముతిను ఆవు 
నకు “పెడొడయందు ముని పళ్ళు లేవు, గాని ెచిసర 
గట్టి గానుండి నొక్కి కందిపళ్ళతో లాగుట కనుకూల 
స దంతములు తీకుగ లినతె బల్హపరుప్రుగా నుండీ నమ 
లుట కనుకూలముగాను౦డును. చౌడలు అన్ని శై పులకును 
ఆడును. 4 జీర్ణాళయములం౦డును. వీనిపే)గులు సీ నిశ రీరము 
నకు 20-28 శెట్లుండును. శలమును కయలను తినుకోతికి 
కోరలు వంకర ళనుండవు, తక్కినపళ్ళతో సమము శానుం 
డును. కౌయలను కోరుకుటకుగాను కొంచము నాడీ గానుం 
రును, ద్ధంతములు నమలుట క నుకూలము గాను౦డును, వీని 
ప్రేగులు వీనిళరీరమునకు 10 లేక 12 కెట్ట పొడుగుండును, 
మనుష్యుని పళ్ళు పరీకీంచిన వీనిపళ్ళవలె యుండును. గాని 
మాంసాహారుల పళ్ళవలెనుండవు. పేగులు వీని పేగుల 
వలె 10 లేక 12 శెబ్లు ఫొడుగేయుండును, మాంసావో 
రుల సేనలు వాని శరీవనులకు $ర్‌ రెట్లుమాతళ మే 
యుండును, జీరాళయములోను (పేగులయందును |సవించు 
రసములు మాంసభకుకజంతువులకు మాంసమును జీరము 
చేయుట కనుకూలించియుండును. మనుష్యునకును కోతి 
కీని పళ్ళు, శాౌాయలు జీరమగుటకుమా(త మే తగియుండును, 
శాన వీనినిబటి టి మనుష్యుడు మాంసొహారికౌడనియు, ఫలా 
హారియనియు స గహీ౦చవలెను, ఫలాహారమును౦డి [కమ 
ముగా చిరకాలాభ్యాసము చే మాంసావోరముగూడ అల 
వాటు చేసుకొనియున్నాడు. అందువల్ల శే ఆరోగ్యమును 
పోగొట్లుకొ న్నాడు 


మాంసము జంతువుచచ్చినగాని రాదు, దుర్వాసన గాను౦ 
డును అలవాటుపడని మనుష్యులు చూచీగంత నే భ్రయో 
'శ్పాఠము గానుండి నిశెరవువచ్చును మూంసావోర మే 
ముఖ్యమగు జీవనముగాగల జాతులుగల చేశములయందు 
సయితము వీథుల వెంట బహిరంగముగా మాంసము తీసి 
కిొనిపోబడదు, అ చేక విధముల భాగుపరచీ సువాసన ద్రవ్య 
ముఆగ లిపీ పక్వము చేనీన గాని దుర్వాసన భరి౦ంపళక్యము 
గాదు, ఇకరజేళనులమాట యొట్లున్నను సకలఅళాక సల 


$88 


సస్య సమృద్ధిగ ల మన దేశమునందు దాగియవసరములేక 
వ. చేయవచ్చును. మాంనము తినువారివలె 

కావోరులు, సలాహోకులు అంతఒలముగ లిగయుండరని 
కు మాంసముముట్టని బావ్మాణులలో 
బలాఢ్యు లెంతమం౦పిగలరు! శాకౌహారియెన ఏనుగు బలము 
నందు జే:కిని తీనిపోదుగదా ! తా. గాక శాకమునుండి 
మాంసము తయారగును మాం౦గమువలన మాంసము తయా 
రుకెౌదు. మౌ౦సావోకలగు జకులకంటి శాకొవహోరలే 
అరకు నయ శాంతన్వఫావము గలిగియుందుకుగాన 
మునుదూడు మౌంసాపహారికెడం, 


ఏపాంశియొక్క- ఆహారము నెనను నిరయించుటకు ఆయా 
(పౌణులయంద లి పనీహనలను బరీక్షీంచిచూడుదు. పీల్లి 
పిల్ల ఎలుకమోది కురుకును, చిన్న స్రకుగులబట్టి భతీ౦చును, 
అవు దూడ పచ్చిక ను నమలును, పాము ఫీల్ల కప్పను పట్టు 
కొనును, ళిలుక పిల్ల పళ్ళనుకొరుకును, ఫులిపే ల్లి మేక పిల్లను 
అమాంతముగ కొరీకీతినును, ఇవన్నియు తచుకు “థనవంకునిచే 
నిరయింపఒడిన యాహారమును ఫుట్టుకతో చే (గ్రహించి 
ఆ “యావహారముకొరశే (ప్రయత్ని ంచుముశాని వేరువిధ మైన 
యా హారముకొరకు జెనకుకొనవు. ఇట్టిళ కనే ఇంగ్లీషులో 
(Instinct) జన్మాంఠేరజ్ఞాన కురదుకు షం నేర్చు నక్యార 
లేక నే గల్గును, పొలు విడచునప్పటికి తమక స్వభావనీద్ధ 
మైన యాహారమును అవే సంపాదించుకొనును, ఇకి 
మనుష్యులపిల్లలను జూడుడు. అన్న(పాళన రో డానపండ్లు 
మాంసము మొదలగునవి విదుకుగానుంచిన పశత్నమందు 
ఏవి తినుటకు (పయత్నించునో చూడుడు. మాంసమును 
చూడనెనను చూడరు, చూచీ భయపడును, పండును 
జంటే నోట బెటుకోనును, ర్‌ లేక 6 సంవత్సరముల 
బిడ్డలుహూడ తమ కల్లిదండుల చే బోధింపబడకున్న మేక 
పిల్లను కొరుకొ-ని తినవలెనని (ప్రయత్ని ౦పరు, మేక లోని 
మాంసమే తమకు తినుటకు “పెట్టి నారన్న సంగతియే రామెరిగి 
యు౦ండళు, ఇట్టి సంగతులను బట్టి మనుష్యుడు మాంసాహారి 
కాడ; నిర్ణయింపనగును, 


మాంసావోరులుకౌెని జూకులలోహడ అనారోగ్యము లేక 
పోలేదు. దీనికి శౌరణము స్వభౌవసీదముగా (పకృతి 
యందు దోరికి మను మ్యౌ హారము సృష్టింపబడిన పదార 
ములవనెనను |ప్రక్ళతీయం౦దు దొరకీనట్లు భుజీ౦పక, రుచుల 
జనత నారాథించుటకొరకు పక్వపరచియు, ఉప్పు, కౌరము, 
పంచదార, పరిమళద్రవ్యములు జేర్చి లైలమాన౦దు బేసి, 


శీర4 


వానికి లేనిరచుల గల్ఫించి శినుటచే వీనిని జీర్ణము చేసికొ 
నుటకు తగురసములు నున జీర్ణకోళశముల౦దు లేక సరిగా 
జీర్ణములు-గావు, ఉంగవలనీనకొలముకంటె అథికకెలము 
జీర కోశ మునం౦దు౦డి, స్రలిసీ, బుగబురపొంగును, ఆందు 
నల గ లిగివ వేడిచే అనయవములు తమళ క్తిని గోల్సోవును, 
ఇంతేగాక రుచికల్బన చే జి'హ్వేర్యదియము సకాజళ్ల దీని 
గోల్ళోయి యధిక ముగా లోనిక్‌జొరనిచ్చును, వీనిని జీరము 
శేసీకొనుటకుసదాపని చేయు జీర కోశము విశాంంతి నెరుగక 
కొలదికొలములో నే చెడుచున్నది, ఇక జీరకర్మ సరిగా 
జరుగ క తీనెడుపదార్గమంఠయు అన్య పదార్థ చే 

మువలె స(ల1ుపదారమునుండి తనకు గావలనీన యా 
మ. Sinem అందుచే విశేషముగా తీనవలనీ 
వచ్చును, తినినదానిళో గొప్పభాగ మన్యిపదార్గమె శరీర 
శక్తిని జెరచి అనారోగ్యమును గలిగించును, గాన శాక 
ఫలాహారములనైనను గృత్రిమపద్ధతుల చే మార్చి తినుట 
వేశగాడ ననారోగ్యము గలుగీచున్న ది, 


అనేక కరములను౦డి మనుష్యుడు పకేవహోరభక్షణము 
చేయుచుండిన హేతువు చే అపక్యాహార మే మనుజాని 
శేర్పడిన తిండియని చెప్పిన నూటికి తొంబదితొ మృఎడుగురు 
నవ్వుమరు. అయినను మనుజజాతియొక్క- ప్రస్తుతస్థితిని 
బట్టిమాడ నిప్పటిశే ఆరోగ్యము చెడియున్న దనియు, 
ఫూ రియగు మార్చు జరుగ కున్న నచిరకెలములో నే యంత 
రించ్తునట్లి దుస్లితికి రాగ అదనియు దోచుచున్న ది. పౌళ్చాత్య 
పండీతులు అ నేశ పరిశోధనల చే అపక్వౌవోరమున౦బే 
జీసస తలు గలవనియు వీనిని సజీవములుగ నే భుజించవ టె 
ననియు నిర్ణయించియున్నారు. ఈ సీన్రాంతమును పండి 
తులు బోధపరిచుకొనుచున్నారు గాని చిం క “లాభ్యాసమును 
వదళ లేక యున్నారు. పురుషులలో మనోనిగ సాము కొల 
వారు కొందరు (వేయి కొక్క రు) ప-కృతికత్వమును 
సహించి వంటలేని సవాజాహారమును దినగోరినను మూర్ధ 
రాండ్ర్రన న్త్రీ)లు వారిని నిందించియు, కాక నీపట్టుబట్టి 
వారిని తిరిగి వ్రూర్వపు తప్పుడుళండికి మరలించెదరు, 
హప్రపంచమంతయు రోగ భూయిష్ట మై యున్న ౦దుననిత్యము 
డైద్య సేవయు, మందుల చేవించుటయు దప్పుట లేదు, 
సరిగ దా అనారోగ్య "'మెప్పటియశ్లే యున్నది. అందువలన 
కొద్దిమంది అపకెహారులు బయలుడేరిరి. వీ సకోడ తనుకు 

తీసి కను అపక్యొవార మే సత్య మెన తిండియని గహింపక 
ఎప్పుడు తిరిగి ఫూర్వఫుతిండికి మరలుదుమాయని చూచ్చుచు. 
కొంచ మూరోగ్యము గలుగ గా నే వైద్యుల ,దుర్భోఢ 


ప్రకృతి = జెజనొడ 


చేతను, భార్యయొక్క-యు బంధున్రలయొక్క- యు యితర 
సంఘము యొక ్క-యు చాధలపడలేక 9 జివో చాపల్యము 
చేతను. తీరి! మామాలుపదార్హములనే తీనుచున్నారు, 
నిష్పక పారబుడ్లిథో విచారించిన ప్రస్తుతము మానవులు 
తినుతిండీ సహజమైనది కాదనియు, అసహాజయమెన తిండీ 
తిని పఏకృతివాతీను ధిక్క- రించుట చేత చే లోక మంతయు 
నిట్టి దుస్థితిలో నున్న దనియు దోచక మానదు. పకృతిమాత 
దయాళాలినియైనను తనశా సవములమోరివవారియందు జాలి 
లేక తగు శిక్ష విధించకమానదు. ఆశిశ చే అనాకో 
గ్యము, రోగము, ఆకౌలమరణను, అయుఃక్నీణము, విక్ళ 
తాకౌరమ్మ్క అంతకంతకు పీలయగుట, తుదకు శేలమునగ 
చెట్టునకు నిచ్చెన వేయునట్లు జనసంశతి మారుటయు తట 
నీరచుచున్న వి, వీని కన్ని టికిని గారణము ఆసవాజాహార 

సేన మైయుండ దానినిగహిం బలేక చాల్యవీవావాము 
లని క్‌ ౦దరును, తగినంత సత్తువనిచ్చు నావోరమును విసా 
రముగా తీనకపోవుటయని మరికొందరును మరి పెక్కు 
విధముల సమాధానము చెప్పెదరు. సవహాజూహార సే సెవవలన 
యు క్రవయస్సు రాకుండ కొమముప్పట్ల్టదు, దుష్టసంకల్ప 
ములు గలి.గవు, రోగము లెక్కువ గానుండుట్‌ తిండి 
యెక్కు-వగాను అధికబల మ్రనదిగాను త్రిను భాగ్యవంతుల 
యండే గాననగును. రక్కవకిండిచే రోగ ముగ లుగదు, 
ఆయుశ్షీణమునుగాదు, త క్లీహీనముకూడ గలుగ దు, పాటు 
పడు కూలీలయంచే బల మెన వారును, చాల కెలము బ్రతుకు 
వారునుగ అలరు, పీనినన్ని టినిబట్టి మనుష్యుడు సవాజా 
వారిగా మారక యాఠోగ్యమును బొంద లేడు. గాన సహ 
జావోర మెట్టిదో నిర్ణయించవలెను, సమ స్తమైన జీవకోటి 
కిని తాము నివనించు (ప్రచేళమునందు కౌవలసీనంత యావ 
రము లభించుచున్నది, అస్తు మను ష్యునకును దాను నివ 
వీంచు పి దేశమునందు విశేషళ )మలేకుండ నేకాలముం జే 
శాకములు, పండ్లు దొరకునో అవియే సేవింపవలనీన సహా 
జాహారములని చెప్పవలనీయుండును, నిక్క శీతల చేళ 
ముల౦దు చెట్టు చేమలు బయలుజేరవు. అవి నివసీంచుటకు 
తగినవి కోవ, లన వానిని విడచి సన్యసమృద్ధిగల తొవుల 
యం'జే మనుష్యులు చేరి యున్నారు, ఈ పృ దేళముల౦దు 
గూడ సవాజముగ బేథుగు శాకములను ఫలముల నే గాక 
యితరహిబేశముల౦దు6 జేరుగువానిని తమ తెలివి లేటల చే 
చించుచున్నారు. ఇట్టిపడార్లమలుకూడ ఆసవాజమూ అనియే. 
చెప్పవలెను. మనుజుని నాగరిక తతో చాటు సస్యములు, 


పండ్లు, మనుమ్మ్యడుతిను జంతువులు పూర్తిగా మారియున్నవి, 


పకృతి చికిత్సాగంథములు 


a ము 








వివిధ వ్యాధులకు చికి త్సాగంధములు వ్యాయామము 
నెల వెల ఇతరులకు చందా దార్లకు 
ఇతరులకు చండాచార్లకు అను ఛవయో గాఖ్యాసము 1ఉ0 140 
కీయ 0120 0 860 | నూగ్చననుస్క్మా-రములు 040 0 £0 
శుక్లనగ్గము 0120 0 80| డిటో' పటములు 020 020 

పనన 0120 0 80 
పకృతి వెనుకటి సంపుటములు 
వేదాంతేము, ఇతరములు పిక్ళతి 4,5,6,7,11 సంప్రటములు 

బుషీ జీవన ప కౌళము 040 080 ఒక్కొక్కటి ఇతరుల 160 
శ్రీలవితము 020 010 చందాదారులకు 12౮0 

అదర్శ సుల. జీవనము 100 100 ; ప్రకృతి 12,13.14.15 సంపుటములు 
మహాయోగము 0120 080| ఒకొ[క్క-టి ఇతరులకు 800 
నిర్వి చారజీవనము 0120 080 చందాదారులకు 280 
యు కప) కెళము 080 050; పకృతి 16 సంప్రటము ఇతరులకు 140 
రొముత్తీ స్వామివేదాంతోప న్యాసములు చందాదారులకు 100 
| 1భాగము 080 0 60 | 17 సంపుటము ఇతశలకు క 4&0 
2 భాగము 080 050 చండాదారులకు 800 


After all we have decided to publish 
Dr. BABBITTS 


HUMAN CULTURE AND CURE 


IN 5 PARTS IN 1 VOLUME 


The Standard work on Chromopathy, which is not available 
to the public for a long time 





Part 1 Philosophy to Chromopathy and apparatus. 
Part Il  Sexualogy and Sociology. 

Part lI Psychology and Mental Healing, 

Part IV Nervous system andHnsanity. 

Part V Diseases of organs and Cure 


576 Pages 150 Illustrations 


Will be printed on heavy antique paper and boone. in cloth 
Pre-puulication price (10 be అ in advance) వ ౨. Re 10 
Post-publication price .... ప న నూ ఎ Rs 20 


For deteiled praspzctus apply గా 


The Chromopathic Institute, 


Andhra Grandhalaya Press Buildings, 
BEZW ADA. 


మాదిరి సంచిక 0-4-0. క్షా కృతి Kegd. No. M, 1424 
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ఈ పృస్తుతే నాగరిక ప్రపంచములో నూనవుడు పుళృతినియమములను అనుసరింపక 
= తాత్మా-లిక కౌమ్యసుఖముల కొసపడి వెనువెంటనే దుఃఖము ననుభవించుచున్నాడు. మానవుడు 
స ఈ ప్రకౌరముగ అనుభవించుచున్న శారీరక మా సికవ్యాధి'బాధలనుండి తప్పించుకొను సాధన లేవో వై 


ఈ పత్రిక వివరించును, 
మందులు, ఇంజక్ట్‌ నులు అవసరము లేకుండా అతివ తము, క్షయ, కుష్టు, రాచఫుండు మొదలగు 
అ సాధ్య వ్యాధుల నుకూడ, గాలి, నూర్య కిరణములు, జలము, ఉపవా సము, ఫలాహారము, ఆధశయనము, 
బ్యవ్మాచర్యము, మట్టి, వ్యాయామము, మర్దన మొదలగువానివలన నిర్మూలించు సులభముగ 
సిథానములను తెలుపును, 
సంవత్సేర చందా రు 8-0-0లు మాత”మే, మాదిరిసంచిక 0-4-0 లు. 
శేంచేజర్కు పికృతిపతి”క , బెజవాడ 
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స సృన్సినిత వెను ౧౫) 
గ న 
స్వే ee ్ర పటములు, 
ఢా నాని! 


డాక్టరు యి. డి బ్యాబిట్‌, M.D., మ. 0. గారిచే ఆంగ్గభావలో వ్రాయబడిన 
సుప్రసిద్ద శెడిగ)ం౦ంధథమునకో 
డా. పుచ్చా వెంకటా9మయ్య, ౫. 9, ౨. వేడీ గారి భాపాంతరీకరణము. 
సునిశితములగు సూర్యకిరణచికీళ ఎ వర్ణ చికిత్స, యోగనిద్యాచికిత్స మొద 
లగు విషయము లిందు విపులముగా వినే3ంపబడినవి. గ ౧హింపసాధ్యము కానివిగా 
వదలి వేయబడిన సృన్టరహన్యము  లనేకి వులు శా స్త్రీయముగా వివరింపబడినవి. 
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మై] fee yee క్ల పా. 
శి 





క్‌ 

క్‌ మో కాలికోబై ౦డు 18 వెం 4--ర—0. చందాదారులకు తగ్గింపు 
స్ట  నిండుతోలు శ్లెగ్టిబిల్‌ బైండు. వెల 00. | వృతి 1-8 ఈ 1-0-0. క 
ప జ 3 


పో స్తే FRO న ) థవిషయసూచిక కోరినవారికి పంపబడును. 


on 





ooh MEMORIAL Sa dons, - ] 
ఖత A eT gg. ఈద శ్ర ము సచితిము. | 
న చా? = : 


్దపుద్తినజాకొలీందు జేర్ప ఎడి నూతన ఫక్కీ-న ముదింంపబడినడి. కూనేమహార్షి 
గారి అభినాకొక్‌ద్యళా స్త్రము, ముఖజై ఖరీవిద్య, కోగారోన్యవివేకము, శిశుపోషణము అను గ్రంథ 


జ ములలోని ముఖ్య విషయములు లేట తెల్లముగ వనివఓంపబడినవి, పృశ్నో తరములు జేర్చబడినవి. 
ర 70 పటములు, 84 అధ్యాయములు, | అసలు వల రు. 8-0-0. క్ల 
ప్‌ £00 ఫుటలు, పీకృతిచండాదారులకో, జల రు. 2-6-0. ప 
శో _ 


వివరములకు :--- మే నేజిరు, ప్ర క్ర తికశార్యాలయ ట్రము, బెజవాడ, 
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లు! ము! Correia! నూ oa koa DASHA 
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